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जा यह प्रमाणित करते हुए प्रसन्‍नता की अनुभूति होती है, कि श्री राम न 
व्यास सिंह, शोध छात्र, दर्शनशास्त्र, स्वस्थवृत्त एवं योग अनुभाग, मौलिक | 


सिद्धान्त विभाग, ने मेरे निर्देशन में 'स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से योगदर्शन का 
एक अध्ययन? नामक पी-एच0डी0 शोध-प्रबन्ध को विश्वविद्यालय अनुसंधान 
अधिनियम 3 के अन्तर्गत निर्धारित अवधि में कार्य करते हुए पूर्ण किया है। 
उक्त शोध-प्रबन्ध इनके द्वारा किये गए गम्भीर स्वाध्याय एवं सूक्ष्म विश्लेषण 
का परिणाम है। 
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मै श्री सिंह द्वारा प्रस्तुत शोध-प्रबन्ध को अग्रसारित कर परीक्षक | 
विशेषज्ञों द्वारा मूल्यांकन के लिए प्रस्तुत किये जाने की अभिशंसा करता हँ 
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योगेन चित्तस्य पदेन वाचां मलं शरीरस्य च वैद्यकेन। 
योऽपाकरोत्तं wat मुनीनां पतञ्जलिं प्राञ्जलिरानतो5स्मि। 


(योग वार्तिक विज्ञान भिक्षु) 


मै उन मुनियों में श्रेष्ठ पतञ्जलि को हाथ जोड़कर नमस्कार करता हूँ, 
` जिन्होने. योग से अन्तःकरण के, पद से वाणी क्रे और वैद्यक से शरीर के मल 
को दूर. किया है। . र 
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| भगवान्‌ विश्वनाथ की असीम अनुकम्पा से मेरा शोध-प्रबन्ध स्वास्थ रक्षा | की 
| । दृष्टि से योगदर्श का एक अध्ययन” पूर्ण होने के शुभ अवसर पर में उन समस्त 
| गुरुजनों, विद्वानों तथा सहयोगी मित्रों का हार्दिक धन्यवाद ज्ञापन करता हूँ जिनका 
। 5 | । सहयोग एवं स्नेह प्रत्यक्ष-परोक्ष रूप से इस प्रयास में उपादेय सिद्ध हुआ है। इस 


कृतज्ञता-ज्ञापन की श्रृंखला में सर्वप्रथम मैं परमश्रद्धेय पूज्यगुरुवर cio इन्द्र प्रताप सिंह 


> ie | जी, विभागाध्यक्ष, मौलिक सिद्धान्त विभाग, आयुर्वेद संकाय, चिकित्सा विज्ञान संस्थान, 
वाराणसी के श्री चरणों में साश्रद्ध हार्दिक चरण वन्दना एवं कृतज्ञता-ज्ञापित करता हूँ 
| जिनके स्नेह, आशीर्वाद, शिक्षा के प्रति सतत्‌ उत्साहवर्द्धन एवं कुशल निर्देशन से मेरा 
¦ मार्गदर्शन होता रहा है, आपने मुझे सर्वदा सरल स्पष्ट दिशा प्रदान कर इस शोध कार्य 
| | को सरल बनाया है। 

विभाग के अन्य अध्यापक प्रो0 जी0पी0 दूबे, प्रो0 ज्योर्तिमित्र, (सेवा निवृत्त) 
 डॉ0 WHO सोनकर, Silo उमा गुप्ता, डॉ अरूणा अग्रवाल, डाँ० डी0बी0 चौबे (दर्शन 
एवं धर्म विभाग), आदि के प्रति हृदय से कृतज्ञता ज्ञापित करता हॅ! 
विभागीय सहपाठियों डॉ0 st श्याम जी शुक्ला, डॉ0 संदीप द्विवेदी, डॉ0 
| सुनीता यादव, श्रीमती विनीता सिंह, श्रीमती रूक्साना बानो, SO 
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इस सन्दर्भ कौ अगली कडी में मैं अपने परिवार के लोगों का स्मरण करना 
अपना परम्‌ पुनीत कर्तव्य समझता हूँ। एतदर्थ सर्वप्रथम मैं परम्‌ पुज्य पिता जी श्री 
लक्ष्मण सिंह एवं माता जी श्रीमती लखवन्ती देवी के चरणारविन्दों में कोटिश: नमन 
करता हूँ जिनकी करुणा, प्रेम, स्नेह एवं आशीर्वाद मेरे शरीर के रोम-रोम में व्याप्त है, 
धन्यवाद के लिए पर्याप्त शब्दों के अभाव में बारम्बार साश्रद्ध चरण वन्दना करते हुए 
यह शोध-प्रबन्ध उन्ही के चरणों में सादर समर्पित करता हूँ। इस अवसर पर मैं अपनी 
दादी जी की चरण वन्दना करते हुए उनक प्रति कृतज्ञता ज्ञापित करता हुँ जिनका 
वात्सल्यमय स्नेह एवं आशीर्वाद मुझे हमेशा प्राप्त होता रहा है। मैं अपने पितातुल्य 
चाचा श्री रामधनी सिंह (प्रधानाध्यापक) जी का आभारी हूँ जिन्होंने हर विषम परिस्थिति 
में भी मेरा आर्थिक रूप से सहयोग एवं उत्साहवर्द्ध/ किया। इसी क्रम में मैं अपने 
पूज्य चाचा जी डॉ0 गुलाब सिंह (स्टैटिटिकस डायरेक्टर, योजना आयोग, नई दिल्ली), 


डॉ0 भगवान दास सिंह (वैज्ञानिक, बीरबल साहनी इन्स्टीच्यूट ऑफ पेलियोबाटनी, 


लखनऊ), डॉ0 गोपाल शंकर सिंह एवं श्री राजेश कुमार सिंह तथा मेरे अग्रज श्री राम 


दास सिंह, श्री राम पाल सिंह एवं अनुज श्री देवेन्द्र कुमार सिंह, शनि सिंह, राणा 
कुलदीप सिंह एवं दीदी-जीजाजी लोगों के प्रति आभार व्यक्त करता हूँ जिन्होंने मुझे 
इस शोध- कार्य को पूरा करने के लिए मात्र प्रोत्साहित ही नहीं किया अपितु सम्पूर्ण 
सहयोग प्रदान किया है। : 

मै अपने शुभ चिन्तको में श्री महिपाल सिंह, डॉ० मंशा सिंह, श्री श्रीभागवत 
सिंह, श्री. रमेश कुमार सिंह, श्री रामआसरे सिंह, श्री कमलेश्वर सिंह, श्री प्रेम सागर 
सिंह, श्री विरेन्द्र कुमार सिंह, श्री राजेन्द्र प्रसाद सिंह, श्री प्रमोद कुमार सिंह, श्री राकेश 
कुमार सिंह, श्री धीरेन्द्र प्रताप सिंह, डॉ0 वृजेश कुमार दूबे, श्री सुनील कुमार यादव, 


० . = सिंह \ ~ 
श्री प्रतीमा नन्द पाण्डेय, श्री बालेश्वर सिंह, श्री रविन्द्र कुमार यादव, डाँ० सतनाम 
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सिंह, श्री मस्तलाल, रजनीश एवं मनीष आदि के प्रति भी कृतज्ञता ज्ञापित करता q 
जिनके सत्य परामर्शो, विचारों एवं सहयोग से शोध-प्रबन्ध की पूर्णता में सहायता र 
मिली। | 

- विभागीय के सहयोगियों sto गिरीश सिंह, sio गोपालदास तथा कर्मचारियों में 
श्री धर्मू यादव, श्री सुभाष प्रसाद एवं श्री रामदास आदि के प्रति भी हार्दिक धन्यवाद 
ज्ञापित करता हूँ जिन्होंने यथा समय यथावश्यक मेरी सहायता की हे। 


y 


विश्वविद्यालय के प्रधान ग्रन्थागार एवं चिकित्सा विज्ञान संस्थान के 
पुस्तकालयाध्यक्षो एवं सदस्यों के प्रति भी में आभारी हूँ जो समय-समय पर शोध g f 
सामग्री से सम्बन्धित विषयवस्तु एवं पुस्तकों की सुलभता में सहायक सिद्ध हुए। ook 

प्रस्तुत शोध-प्रबन्ध के टंकण कार्य हेतु मैं श्री सन्तोष कुमार, महामना | 
कम्प्यूटर सेंटर, भोगाबीर, लंका, वाराणसी के प्रति धन्यवाद ज्ञापित करता हुँ जिन्होंने 
पूरी तन्मयता के साथ अल्पावधि में ही टंकण कार्य सम्पन्न, कर महत्वपूर्ण सहयोग |. 


किया है। 


पुनश्च प्रस्तुत शोध प्रबन्ध में प्रत्यक्ष एवं परोक्ष रूप से जिन गुरुजनों, | 


शुभ-चिन्तकों एवं मित्रों से सहयोग एवं सहायता मिली है परन्तु जिनका नामोल्लेख 


SII SMES 


यहाँ पर नहीं कर सका हूँ उन सभी के प्रति मै कृतज्ञता एवं धन्यवाद ज्ञापन करता 
Glo अन्ततः मै माँ सरस्वती की कृपा के सम्मुख नतमस्तक हूँ जिनकी विशिष्ट | 


अनुकम्पा से यह शोध कार्य सम्पन्न हो सका। 


- | 


RTH HTS निह f 
ला. सिंह if | 
fealty: $e/3/\299 (राम व्यास सिंह) | | 

5 १ | 
| 
\ 
i 
| 
CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative | - i %4 


ता हूँ 
गहायता विषय-सूची 
— का 
यो में पृष्ठ संख्या 
न्यवाद संकेत-सूची 
प्रस्तावना i-v 
अध्याय विवरण 

E p प्रथम अध्याय: योग शब्द को व्युत्पत्ति, योगदर्शन का स्वरूप 
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प्रस्तावना 


|| प्रधानतः भारतीय दर्शन का सार एवं मूल जीवन दृष्टि योग हे। योग 
संस्कृत के 'युज्‌' धातु से निष्पन्न है जिसका तात्पर्य दो वस्तुओं का एक हो जाना 
है। योगदर्शन में इस एकीकरण को जीवात्मा एवं परम आत्मा के सम्मिलन, एक 
दूसरे में विलय की अवस्था के रूप में परिभाषित किया गया है। मनुष्य के 
व्यक्तित्व के शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक तथा आध्यात्मिक पक्षों के एकीकरण की 
प्रक्रियाएँ भी ‘am’ के अन्तर्गत स्वतः समाहित हो जाती है। इस प्रकार मानव 
जीवन के भौतिक एवं आध्यात्मिक दोनों ही धरातलों पर “योग' का स्वरूप अत्यन्त 


व्यापक परिलक्षित होता है परन्तु इसकी मौलिक अवधारणा दार्शनिक एवं आध्यात्मिक 


है। 


. ऐतिहासिक दृष्टि से योग विज्ञान का विकास प्राचीन उपनिषद्‌, भगवद्गीता 
त महर्षि पतंजलिकृत 'योगसूत्र' से आरम्भ होकर अनन्तरकाल में हिन्दू, जैन, बौद्ध, 
स सूफ तथा सिका धर्मो के द्वारा अनेक आयामों में विकसित होता हुआ 


ay 


nl 


वैज्ञानिक स्वरूप को प्राप्त हुआ है और आज, जीवन 


प्रस्तावना 


भी खडी कर दी है। अमेरिका सदृश पश्चिमी वैभवशाली देशों में यह समस्या इतने 
वृहत्‌ स्वरूप में सामने आयी है कि असंख्य लोग भौतिक सुख को त्याग कर 
मानसिक शान्ति की खोज में प्राचीन जीवन मूल्यों की ओर उन्मुख हो- “योग” की 


ओर आकृष्ट हुए ËI 


चूँकि मानसिक अशान्ति से उत्पन्न समस्याओं के समाधान में आधुनिक 
चिकित्सा विज्ञान असफल रहा है अतः बडी संख्या में लोग योग में रूचि लेने लगे 


हैं और आजकल निम्नलिखित दृष्टिकोण से योग में रूचि ली जा रही है। 
aaa तनाव दूर करने हेतु। 

2. शारीरिक एवं मानसिक रोगों से बचाव के लिए। 

3. मनोदेहिक विकारों की चिकित्सा हेतु। 


4. विभिन्न योगासनों द्वारा शरीर-सौष्ठव परिवर्धन एवं 
११ 


जहि PA 2 ) ५०, 
5. आत्मिक उन्नयन व आ विकास के दृष्टिकोण से ___- ०“ Z 

इस प्रकार योग we स्थास्थ्यकारणा तथा चिकित्सा faam को ww Å 'उधंसोश 

, करने का वातावरण है। इसलिए योग पर होने वाले अधिकांश वैज्ञानिक शोध कार्यो 

का उद्देश्य भी योगाभ्यास के शरीर क्रियात्मक तथा चिकित्सकीय प्रभावो का आकलन 


करना है। 


योग साधना को वैज्ञानिक शोध परम्परा का आरम्भ पिछले दो दशकों से ही 
हुआ हे। इसके अन्तर्गत कुछ भारतीय हठयोगियों तथा तान्त्रिकों पर अध्ययन करने 


का प्रयत्त किया गया और उनकी तांत्रिक एवं हठयौगिक प्राप्तियों को वैज्ञानिक 


= आधार पर शरीर क्रियात्मक दृष्टिकोण से समझने की कोशिश की गई। इसके 
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प्रस्तावना 
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अतिरिक्त- सामान्य व्यक्तियों पर यौगिक क्रियाओं के प्रभाव का अध्ययन भी किया 


गया हे। 


` ` 


प्रस्तुत विवेचन में योग द्वारा रोगों की चिकित्सा- जो कि योग विज्ञान का 
एक विवादास्पद पक्ष है, के विषय में मौन रहना उपयुक्त नहीं होगा। योग के 
अनेक ज्ञाता तथा योग के विकास में रूचि रखने वाले अनेक विद्वान इस मत के 
है कि योग साधना का मुख्य उद्देश्य मन की शान्ति, परम आनन्द तथा मोक्ष प्राप्त 
करना है न कि व्याधि की चिकित्सा, दूसरी तरफ आधुनिक विचारधारा के अनेक 
विद्वान इसकी चिकित्सकीय उपयोगिता के स्वरूप का सामाजिक प्रयोग करना चाहते 
है। निःसंदेह, योग साधना के चित्तशुद्धिकारक प्रभाव से सम्पूर्ण मानव व्यक्तित्व में 


सुधार ला कर मनुष्य को रोगां के कुप्रभाव से बचाया जा सकता हे अर्थात्‌ ‘art’ 


रोगों के रोकथाम का उपाय हो सकता है, परन्तु सभी रोगों की चिकित्सा का मार्ग 


समझना सम्भवतः उपयुक्त नहीं। , ˆ 


विभिन्न वर्ग के लोगों द्वारा विचार प्रस्तुत करने के कारण योग का 


आधुनिक स्वरूप बहुत व्यापक हो गया है। पिछले कछ वर्षो में योग अपने मात्र 


रूप से हटकर अंतर्राष्ट्रीय स्वरूप की ओर, व्यक्तिगत साधना मात्र से 


Sec होता रहा है। चदि हम योग साधना की मौलिक 


थमतः महर्षि पतंजलि द्वारा प्रतिपादित अष्टांग योग की 
(2) नियम, (3) आसन, 


 समाधि-आठ क्रमिक अंग | 


प्रस्तावना 


आचार सम्बन्धी अभ्यास है। इसके बाद के- (3) आसन. (4) प्राणायाम- शरीर को 


भौतिक रूप से योगाभ्यास योग्य बनाने के उपाय हें। पंचम उपादान पर स्थित- (5) 


यो ` प्रत्याहार- प्रधानतः इन्द्रिय निग्रह का उपाय है और इसके बाद को प्रक्रिया (6) 
हः ! धारणा, (7) ध्यान (8) समाधि- पूर्णरूपेण मानसिक तथा आध्यात्मिक नियम की 
[के साधना. हें। 
प्राप्त a ल aoe नदि 

महर्षि पतंजलि ने, यम, नियम, आसन, प्राणायाम तथा प्रत्याहार को बहिरंग 
भनेक योग, एवं धारणा, ध्यान, समाधि को अन्तरंग योग कहा है। 
आहते 
स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से योगदर्शन का एक अध्ययन- इस शीर्षक के 
[में PT या k 
अन्तर्गत विभिन्‍न प्राचीन अर्वाचीन साशास्त्रो एवं भारतीय वाडु.मय मं निबद्ध 
योग' पक दैनिक E 
दार्शनिक सामग्री एवं उसकी देनिक जीवन की प्राथिमिकी स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से, j 
मार्ग po af ge र 
उपयोगिता का आकलन किया. गया है और साथ ही साथ आधुनिक सामाजिक | 
परिवेश में प्राचीन दर्शन मूल्यों की महत्ता का पूनर्मूल्यांकत इस शोध कार्य का मुख्य हक ५ 

का | | उद्देश्य है। ड 
मात्र | 
से 


स्वरूप तथा इसके साहित्य को विवेचना को गई हे। 


द्वितीय अध्याय : इस अध्याय में हठयोग के विभिन्न आसन, मुद्रा, 
आदि का तथा उनसे स्वास्थ्य पर होने वाले लाभ का वर्णन | 


7 
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तृतीय अध्याय : इस अध्याय में स्वा योगदर्शन 3 था 


चतुर्थ अध्याय : इस अध्याय में आयुर्वेदोकत स्वस्थवृत्त का स्वरूप तथा इसके 
अन्तर्गत दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय-अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन तथा योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी 
समालोचनात्मक अध्ययन प्रस्तुत किया गया है। 

इस अध्ययन की पृष्ठभूमि में मूल मानस बीज यह भी है कि यद्यपि योग 
भारतीय दर्शन संस्कृति एवं समाज परम्परा का अभिन्न एवं महत्त्वपूर्ण अंग हैं परन्तु 
आज के परिवेशा में यह समझना कठिन हो गया है कि योग क्या हे, इसका 
उद्देश्य क्या | है और इसके भावी विकास की रूपरेखा क्या होनी चाहिए। किसी भी 
प्राचीन विज्ञान के पुनर्निर्माण तथा उसकी भावी दिशा निर्धारण की रूपरेखा तैयार 
a « करे के पूर्व यह स्पष्ट रूप से समझना अत्यन्त आवश्यक है कि उस विज्ञान का 


` प्राचीन मौलिक रूप क्या था और उस समय उसकी उपयोगिता: एवं उद्देश्य क्या थे! 
हव चियो के समुचित ज्ञात खो विमा भादि इनके विकास की भावी जीति अपनायी 


। प्रथम अध्याय i 
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योग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप 
एवं योगसाहित्य की विवेचना 


'गोग' वस्तुतः चार पुरुषार्थो में से अन्तिम एवं सर्वोच्च अवस्था की सिद्धि 


का प्रमूख साधन है इसके अन्तर्गत बिविध आचार, ध्यान, तपस्यादि समाविष्ट हैं 


am सभी का लक्ष्य आत्मविकास पूर्वक उच्चतम अवस्था की प्राप्ति है। यह 


भाग्तीय भर्म, संस्कृति एवं दर्शन का अमूल्य रत्न है। इससे सम्बद्ध विद्या, योगशास्त्र 
प्रा योगविद्या के नाम से प्रख्यात है। अतिप्राचीन भारतीय साहित्य वेद, पुराण, धर्म, 


रान, इतिहास आदि के परीक्षण से ऐसा प्रतीत होता है कि योग की परंपरा 


_ अश्थथिक प्राचीन हे। 


योग शब्द की व्यूत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य को fdan 


= SS a 
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योग शब्द की उत्पत्ति संस्कृत भाषा के 'युज' धातु से होती है, जिसका 
अर्थ है “सम्मिलित होना”, “एक होना!। पाणिनी क “गण पाठ' में तीन ‘qa’ धातु 
हैं। दिवादिगण के ‘qa’ धातु का अर्थ समाधि है। दूसरा 'युज' सदादिगण में है; 
eel अर्थ संयोग होता है तथा तीसरा 'युज” चुरादिगण में है, जिसका अर्थ 
मिलाप होता हे। समाधि बोधक 'युज' धातु से ही यहाँ ‘am’ शब्द का उद्भव 


माना गया हे। 


| योग शास्त्र में विभिन्न प्रकार की विधियों, मार्गों तथा अभ्यासों का वर्णन है 
/ जिनके द्वारा साधक को अपने अंतिम लक्ष्य की प्राप्ति होती है। इस प्रकार योग 
विज्ञान मनुष्य के अन्तस्तत्व का विज्ञान है, मानव चेतना के विकास की एक विधा 
है तथा मनुष्य की संभावनाओं का विज्ञान है। विशिष्ट प्रकार का यह विज्ञान जो 
पदार्थ, जीवन एवं चेतना को एक साथ लेकर चलता है तथा विज्ञान और अध्यात्म 


के मध्य सेतु का कार्य करता है। 


~ औपनिषदिक परम्परा में योग एक उच्च अवस्था है, जिसमें पांचों ज्ञानेन्द्रियां 


N 


तथा मन को वृत्तियां रूक जाती हैं और बुद्धि भी स्थिर हो जाती है। इस प्रकार 
इन्द्रिय नियंत्रण से ध्यान स्थिर हो जाता है। 


अतंजलि के योग सूत्र के अनुसार योग चित्तवृत्ति निरोध की अवस्था है।* 
पतञ्जलि के योग का अर्थ "चित्तवृत्ति निरोध? या “संयमित मन-मस्तिष्क' है। 
शाब्दिक रूप से योग का अर्थ है जुड़ना, आत्मा और परमात्मा का एकीकरण या 
सौमित का असीमित से मिलना। योग बीज के अनुसार प्राण तथा अपान, या स्व 


के रज और रेतस, या सूर्य तथा चन्द्रमा, या जीवात्मा और परमात्मा आदि विरूद्ध 


TH के एकीकरण को योग कहते है। व्यावहारिक दृष्टि से योग शारीरिक, मानसिक | 


an ua की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


| Eee 


तथा आध्यात्मिक विकास का क्रम है। योग का लक्ष्य शरीर को मानसिक शान्ति 


wa करने के लिए तैयार करना है, जो कि wae प्राप्ति के लिए आवश्यक है। 


भागवद्गीता के अनुसार योग दुःख या वेदनाओ से मुक्त अवस्था हे। 
योगाभ्यास से मन स्थिर हो जाता है और सत्य से विचलित नहीं होता। गीता के 
विभिन्न संदर्भो में योग की तीन प्रमुख परिभाषाएं बतायी इ भारतीय । 
परम्परा में योग शब्द के विभिन्‍न अर्थ 230-04. चिकित्सा शास्त्र में विभिन्न | 
प्रकार की औषधियों का योग, 2. ज्योतिष में विभिन्न प्रकार के ग्रहों तथा नक्षत्रों 


\ 


| 

i | का योग, 3. कार्य में प्रवीणता आदि। 
क 
; 


र्ग अपने मूल रूप में मुख्यतः तत्वानुभूति, मनोनिर्वाण तथा स्थायी शान्ति 
एवं आनन्दानुभूति का उपाय है। आचार्यो ने ज्ञान तथा जान की अनुभुति जिसे 
y | जज्ञा कहा गया है, में सर्वथा भेद किया है। श्री शंकराचार्य ने स्वयं 'ज्ञान' एवं 
j आण में अत्तर स्पष्ट करते हुए कहा है कि ‘am’ का तात्पर्य है शस्त्र a या. 


आचार्यो से आत्मा आदि पदार्थो का ज्ञान प्राप्त करना और 'विज्ञान' का अर्थ हे 


उम ज्ञात पदार्थ का उसी रूप में स्वयं अनुभूति करना। इस प्रकार की अनुभूति सदा 
। आनन्दमय मानी गयी है। ऋषियों ने इसी अनुभूति के लिए योग विज्ञान का 


किया था। श्री शंकराचार्य की भाषा में अनुभव युक्त ज्ञान ही विज्ञान है 


ays 


` 
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rence — = nS 


को स्वानुभूति का प्रमुख साधन माना गया हें। ४ योग शब्द का प्रयोग अलभ्य लाभ 
या अप्राप्त की प्राप्ति के अर्थ में भी किया जाता हे। f योग शब्द की घटक धातु 
अपने अनेक रूपों में संहिताआं में प्रयुकत हुई है। योजन अर्थ वाली 'युजिर' धातु 
भी. जिससे योग शब्द बनता है, संहिताओं में बार-बार प्रयुक्त हुई है। व्याकरण 
की दृष्टि से संयोग या मेल अर्थ में योग शब्द की निष्पत्ति रूधादि गणी उभयपदी 
अनिट्‌ योगार्थक धातु 'युजिर' से' होती है। 5 

प्राण-अपान, रजस-रेतस, सूर्य-चन्द्र तथा आत्मा-परमात्मा आदि विपरीत g 
के संयोग को योग कहा गया है। सर्वदर्शन संग्रह में उद्धृत याज्ञवल्कय के अनुसार 
आत्मा एवं परमात्मा का संयोग ही योग है। वेदान्त में योग का अर्थ जीवात्मा तथा 
परमात्मा का संयोग अर्थात्‌ जीव तथा ब्रह्म कौ एकता या ब्रह्मात्मैकत्वानुभूति है। 
'सोऽहम्‌' 'तत्त्वमसि' आदि महावाक्यों का संकेत उसी स्थिति की ओर ÈI एक 


अन्य सन्दर्भ में याज्ञवल्क्य समाधि को ही योग कहते Z| एकाग्रचित्त का 


ध्येय-पदार्थ से संयोग होने पर ही समाधि सिद्ध होती है। इस बात को दृष्टिगत 


रखकर विचार करने पर योग को संयोगार्थक एवं समाध्यर्थक मानने में कोई विरोध 


नहीं प्रतीत wai समाध्यर्थक योग शब्द की निष्पत्ति व्याकरण की दृष्टि से 
दिवादिगणी आत्मनेपदी अनिट्‌ समाध्यर्थक धातु ‘qa’ से होती el ख़िड्जलि द्वारा 
उद्घाटित चित्तवृत्ति निरोध रूप योग भी समाध्यर्थक ही RL योगभाष्यकार व्यास ने 
योग का लक्षण समाधि बताते हुए दोनों को अभिन्न माना है परन्तु योग सूत्रकार ने 


समाधि को अष्टांग योगां में गिनाकर उसे योग का अंग या साधन माना है। 


के0एन0 मिश्र के अनुसार “योग' को अंगी या साध्य और समाधि को अंग या 


3 | 2 
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में भाव व्युत्पन्न रूप में प्रयुक्त 'योग' या समाधि को अंग या साधन मानकर दोनों 
शब्दों के समानार्थक होने का सिद्धान्त स्वीकार्य है। भाव व्युत्पन्न योग शब्द की 


निष्पत्ति समाध्यर्थक 'युज' धातु से “योजनं योग:' इस विग्रह में 'भावे' से भाव अर्थ 


में “घज्‌' प्रत्यय करके होती हे। ७ 


इसी प्रकार भाव व्युत्पन्न समाधि शब्द की निष्पत्ति 'सम' तथा 'आंडर.' 
उपसर्ग पूर्वक धारणार्थक 'धा' धातु से 'समाधानं समाधिः' इस विग्रह में 'उपसर्गे 


द्योः किः' सूत्र से भाव अर्थ में 'कि' प्रत्यय करके होती है और कारण व्युत्पन्न 


| l समाधि शब्द की निष्पत्ति उपयुक्त धातु-प्रत्यादि से ही 'समीधीयते चित्तमनेन इति 
गा समाधि' इस विग्रह से उपर्युक्त विधि से ही होती है इस प्रकार योग और समाधि 
शब्द पर्यायवाची एवं समानार्थक है। ऐसा प्रतीत होता है कि कभी तत्त्वविज्ञान या 
तत्त्वानुभूति की स्थिति को भी योग कहते थे और उसकी प्राप्ति के लिए जिस 


विधि या साधना-पद्धति का आश्रय लिया जाता था उसे भी योग कहा जाता था। 


व्याकरण की दृष्टि से भाव व्युत्पनन योग शब्द को विज्ञान या अनुभव रूप साध्य 
तथा कारण व्युत्पन्न योग शब्द को उस अनुभव की साधक विधि या साधना पद्धति 


. मात्रा जा सकता है। इस प्रकार योग साधन तथा साध्य दोनों रूपों में प्रयुज्य है। 


कर्म तथा भक्ति इन तीनों योगों अर्थात्‌ उपायों का उप तथा भक्ति इन तीनों योगों अर्थात्‌ 


त्‌ उपायों का उपदेश 


ग तथा भक्तियोग पदों में योग शब्द का प्रयोग परम 


अर्थ में हुआ है। गीता में आत्म विशुद्धि 


>» - 3 
_है।” उपनिषदों में योगको 


` 


योग शान्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 6 


Tt 
कौ तत्व की अनुभूति या आत्मदर्शन का उपाय या साधन मानने के अनेक प्रसंग आते 
अर्थ a 
कठोपनिषद्‌ के अनुसार जिस स्थिति में मन क सहित पांचों इन्ट्रियाँ अपने. 
K ( अपने व्यापार से निवृत्त होकर आत्मनिष्ठ हो जाती है और बुद्धि भी चेष्टा रहित हो 
ग. ७ 
जाती हे ae mana की स्थिति है। स्थिर zea Se को इदा रि) 
सर्गे l : 
योग कहा गया हे। 
qa 


- आधुनिक दृष्टि से भी योग का महत्व l स्वास्थ्य संवर्धन हेतु 2. योग द्वारा 


i , re 


रोगों की चिकित्सा हेतु 3. योग हारा सिद्धि प्राप्त करने हेतु 4. योग द्वारा 'प्रज्ञा' 


ug प्राप्ति अर्थात्‌ चेतना के विकास हेतु स्वीकार किया गया है। इन-इन दृष्टिकोणों से 
a योग को ‘faa’ तथा 'तकनीक' के रूप में विकसित किया गया है। कठोपनिषद्‌ 
जस में आने वाले ' अध्यात्म विद्या' तथा ‘am विधि' शब्द तथा इसी प्रकार भगवद्गीता 
था। । में आने वाले 'ब्रह्मविद्या तथा 'योगशास्त्र' ये शब्द इस बात का संकेत करते हैं कि 
ध्य योग विज्ञान (विद्या) तथा तकनीक (विधि) अर्थात्‌ Science and Technology दोनों 
दति ही हैं और इसका कार्य क्षेत्र देहमानस तथा चेतना है। 

है। | योग दर्शन का साहित्य : 

A आज्‌ यह निर्विवाद सिद्ध है कि प्रत्येक व्यक्ति सूर्य की भांति अनेक 
देश | | E १“ अपरिचित, शक्तियों के तेज का पुंज है। व्यवहार में किसी भी वस्तु को परिपूर्ण 
परम उ | i स्वरूप में प्रस्तुत करने के लिए सर्वप्रथम दो बातों की आवश्यकता होती है ज्ञान | हि 
ifs | और क्रिया। जिस प्रकार एक चित्रकार चित्र तैयार करने से पहले उसके स्वरूप, | 
a £ i साधन तथा साधनों के उपयोग का ज्ञान प्राप्त करता है, और फिर ज्ञान के अनुर मा 

: i 


fan केरते हुए चित्र तैयार करता है, वैसे ही आध्यात्मिक क्षेत्र मै 
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जिज्ञासु साधको के लिए बन्धन-मोक्ष के कारणों का तथा उनके परिहार का ज्ञान 
होना आवश्यक है। इसीलिए संक्षेप में कहा गया है कि 'ज्ञान क्रियाभ्यां मोक्षः', 
योग क्रिया मार्ग का नाम है और इस मार्ग में प्रवृत्त होने से पहले साधक आत्मा 
आदि आध्यात्मिक तथ्यों का आरम्भिक ज्ञान शास्त्र से, सत्संग से या प्रतिभा से कर 
लेता है। यह प्रवर्तक ज्ञान कहलाता है। प्रवर्तक ज्ञान सभी का एक जेसा नहीं हो 
सकता, इसलिए योग मार्ग तथा उसके परिणामस्वरूप अर्थात्‌ मोक्ष के स्वरूप में 
भिन्नता अनिवार्य है। इस प्रवर्तक ज्ञान का मुख्य विषय 'आत्मा' का अस्तित्व है। 
आत्मा के स्वतंत्र अस्तित्व मानने में भी दो मत है, पहला एकात्मवादी और दूसरा 
नानात्मवादी। अतः योग विषयक साहित्य भी दो भागों में विभाजित है। कुछ 
उपनिषद्‌ योग वशिष्ठ, हठयोग प्रदीपिका आदि ग्रन्थ एकात्मवाद को ध्यान में रखकर 
रचे गये तथा महाभारतगत योग प्रकरण, योगसूत्र तथा जैन-बौद्ध योग ग्रन्थों में 
नानात्मवाद के प्रखर स्वर मिलते हें। 


भारतीय साहित्य का भण्डार मूलतः तीन भागों में बँटा हुआ है- वैदिक 


| हिल, जेन साहित्य और बौद्ध साहित्य, इसी प्रकार योग के सन्दर्भ में भी तीन 


परम्परायें देखने को मिलती है- वैदिक योग परम्परा, जैन योग परम्परा और बौद्ध 
योग परम्परा। तीनों ही परम्पराओं में विचारों की असमानता भी प्रगट रूप में देखने 
को मिलती है परन्तु तीनों परम्पराओ की मूल दृष्टि एक सी ही है। इन परम्पराओं 
में वर्णित मूल तथ्यों का संक्षिप्त अवलोकन करना यहाँ पर अप्रासंड्रि.क न होगा- 
वैदिक योग साहित्य 

वैदिक साहित्य का प्राचीनतम ग्रन्य ऋग्वेद है जिसकी विषयवस्तु के रूप में 
आधिभौतिक और आधिदैविक वर्णन ही मुख्य है। इसमें आध्यात्मिक भाव अर्थात्‌ 
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परमात्म चिन्तन अत्यधिक सरल, स्पष्ट, सुन्दर और भावपूर्ण है और जिससे सिद्ध 
Z 

होता ह कि तत्कालीन लोगों की दृष्टि केवल बाह्य न थी इसके अतिरिक्त इसमें 

जान, श्रद्धा, उदारता, ब्रह्मचर्य आदि आध्यात्मिक एवं उच्चमानसिक भावों के वर्णन भी 


(R 
मिलते हँ।” यद्यपि ऋग्वेद र्म योग शब्द अनेक स्थानों में आया हैँ पर सभी जगह 


इसका अर्थ प्रायः ‘area’ ही है। ध्यान या समाधि अर्थ में नहीं। इतना ही नहीं 
परवर्ती योग विषयक्‌ साहित्य में ध्यान, वैराग्य, प्राणायाम, प्रत्याहार आदि जो योग 
प्रक्रिया प्रसिद्ध शब्द पाये जाते हैं वे ऋग्वेद में Pega नहीं है। ऋग्वेद का 
ब्रह्मस्फुरण जैसे-जैसे विकसित होता गया और उपनिषद्‌ काल में जिस प्रकार विस्तृत 


हुआ शैने:-शैने: उसी प्रकार ध्यान मार्ग भी अधिक पुष्ट होता चला गया। यही 


कारण है कि प्राचीन उपनिषदों में भी समाधि अर्थ में योग, ध्यान आदि शब्द पाये 


जाते हैं। Vea उपनिषद्‌ में तो स्पष्ट रूप से am तथा योगोक्त प्रत्याहार 
धारणा आदि arg. का र्ण है।2” मध्यकालीन और अर्वाचीन उपनिषद्‌ तो योग 
विषयक ही हैं जिनमें योग शास्त्र की तरह योग प्रक्रिया का भी वर्णन है।? 


उपनिषदों मे जगत्‌, जीव और परमात्म सम्बन्धी जो तात्त्विक विचार हैं, उनको 


भिन्न-भिन्न ऋषियों ने अपनी-अपनी दृष्टि से सूत्रों में ग्रन्थित किया है तथा उसे 


दर्शनशास्त्र का रूप प्रदान किया है। इस प्रकार शास्त्रकारो ने अपनी-अपनी दृष्टि से 
तत्व विचार करने के बाद, संसार से छूट कर मोक्ष पाने के साधनों का निर्देश 

है। सभी दर्शनकारों ने अपने-अपने ग्रन्थों में साधन रूप से योग की 
उपयोगिती अवश्य बतायी है।” यहाँ तक कि न्यायदर्शन में जिसमें प्रमाण पद्धति का 


ही विचार मुख्य है, महर्षि गौतम ने 'योग' को स्थान दिया है।” महर्षि कणाद्‌ 


a 4 4 ` 
f र at शाब्द को त्युत्यांत, स्वरूप एतं योगसाहित्य की विवेचना 


x मांख्यमूत्र में योग प्रक्रिया से सम्बन्धित कई सूत्र हैँ।” ब्रह्मसूत्र में महर्षि वादरायण ने 
i तीसो अध्याय का नाम ही साधन अध्याय रखा हे और आसन, प्राणायाम, ध्यान 

आदि योगाङ्गं का वर्णन किया है।” योग दर्शन मुख्य रूप से योग विषयक ग्रन्थ 
a है अत: उसमें योग विषयों का वर्णन पाया जाना संहज ही हैं। 


गीता में योग 


जो योग उपनिषदो में सूत्रित है, उसी का विस्तृत वर्णन गीता में अनेक रूपों 
(5 H भ किया गया है। उसमें 'योग' कभी कर्म के साथ, कभी भक्ति के साथ और 
ति SU ज्ञान के साथ बताया गया है। उसके छठे और तेरहवें अध्याय में योग के 


| )) 

a x mi मौलिक सिद्धान्त और योग की सारी प्रक्रिया आ जाती fa गीता में विभिन्‍न 
| j योगों को चर्चा के साथ कुछ सामान्य लक्षणों का भी निर्देश है, जिन्हें योग के 
| ६ nt 


तरम्थ या व्यावहारिक लक्षण कहा जा सकता हे। व्यावहारिक योग के लक्षण 
विभिन्न अध्यायों में fahr प्रकार क॑ है, जैसे कर्म फल की san का न होना, 


विषयों के प्रति अनासकित, निष्कामता, दुःख-सुख एवं हानि लाभ में समता आदि 


लक्षणों के अतिरिकत गीता में भावात्मक विधान भी है जैसे- सभी कार्य भगवान 


क्रोध, काम आदि दुर्वृत्तियाँ, अहंकार से ही उत्पन्न 


। पञ्च कर्मेन्द्रियाँ, पञ्च ज्ञानेन्द्रियां, तथा इनके पाँच विषय, 


क 


na की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


ने § > कम्पित नहीं होता। जब आत्मा के द्वारा परम आत्मा का साक्षात्कार होता है 
न तब उस समय मनुष्य को पूर्ण संतोष मिलता है और परम्‌ आनन्द की अनुभूति 4 | 
थ मह लीन हो जाता I | 


योगवासिष्ठ में योग : 


इस ग्रन्थ में प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष रूप से 'योग' का ही निरूपण किया गया 


पँ । ~€ तथा इसकी कथाओं में संसार से निवृत्ति का मार्ग बताया गया है। इसमे मन का 

गर | विस्तृत विवेचन मिलता है तथा मन को ही पुरूषार्थ का सहायक माना गया ZI 

के a बुद्धि, अहंकार, चित्त, कर्म, कल्पना, स्मृति, वासना, इन्द्रिय, देह पदार्थ आदि को मन 

न्न | के ही रूप में बताया गया ही इसमें यहाँ तक कहा गया हे कि मन के पूर्ण 

के . ` निग्रह से ही ब्रह्मत्व को प्राप्ति होती हॐ योगवासिष्ट में योग की तीन रीतियाँ का Es 
o | प्रारूप इस प्रकार है g 
~ . 


| (क) एकतत्त्वसाधनाभ्यास 


दि क ` 
D4 प्राणों का निरोध 


(ग) मनोनिग्रह r हर 


इस ग्रन्थ में सदाचार एवं विचार के सम्यक्‌ परिपालन पर जोर दिया गया है 


| 
Pr 

कत | / E 
= en को “परमज्ञान' कहा गया है।” अविद्या को दुःखों का मूल कारण AT 


7 गया है तथा उसका विनाश सम्यक्‌ दृष्टि की प्राप्ति से बताया गया है।*2 > 


षय, 


हठयोग में योग : 


x 
पोग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


आन अल SS 


१0 १9 
मानसिक उन्नति है। हठयोग के सात अंग प्रमुख हे''- षटकर्म”, प्राणायाम, आसन, 


। मुद्रा, प्रत्याहार, ध्यान और समाधि। इसमें आसन, मुद्रा एवं प्राणायाम विशेष महत्व 


है। हठयोग प्रदीपिका, शिवसंहिता, घेरण्ड संहिता, गोरक्ष पद्धति, गोरक्षशतक आदि 


हठयोग के प्रसिद्ध ग्रन्थ हे। जिनमें आसन, बन्ध, मुद्रा, षट्कर्म, कुम्भक, रेचक, पूरक 
आदि बाह्य amit का विस्तृत वर्णन है। घेरण्ड ने तो चौरासी आसनो की संख्या 
को चौरासी लाख तक पहुँचा दिया हे। उक्त हठयोग प्रधान ग्रन्थों में हठयोग 
प्रदीपिका ही मुख्य हे क्योंकि उसी विषय का अन्य ग्रन्थों में विस्तार से वर्णन 
किया गया है। 


नाथसंप्रदाय में योग : 


g 29 
इसके प्रारम्भकर्ता गोरखनाथ हैं। इनका समय o अथवा iat शती से 


पूर्व का है। इस योग मार्ग का प्रथम पद 'नाथ' हैं, एवं इस योग मार्ग की क्रियाएं 


x , एवं योगसाधना हठयोगियों से मिलती-जुलती है, परन्तु अन्तिम साधना में भिन्नता है। 


पर बल दिया जाता है क्‍योंकि मन शुद्धि के लिए काय 


hoes ae 


` 


गोग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


ar 

हे” यहीं कारण है कि इनमें गृहस्थ आश्रम में भी धर्म-पालन करने से मोक्ष की 
4,5 

प्राप्ति का विधान किया गया है। साधक योग की क्रियाओं के अभ्यास द्वारा 


इन्द्रियों पर विजय प्राप्त करी तथा आचार, दम्भ अहिंसा आदि क्रिया एवं योगाभ्यास 
से आत्म दर्शन की प्राप्ति करें। 2 इस प्रकार स्मृति ग्रन्थों में मोक्ष प्राप्ति के साधन 
रूप में ‘am’ की चर्चा की गई है। 
पुराणों में योग : 

भागवत्‌ पुराण में भक्ति योग के साथ-साथ अष्टांग योग का वर्णन हे। 


| : ¦ इसमें कथाओं के माध्यम से यौगिक क्रियाओं और साधनों की चर्चा की गयी हे 
है T 


जिसमें योग सम्बन्धी शब्दों के संकेत मिलते हें जैसे - मनः प्रणिधान', आसन”, 


7 ईश्वर में अपना मन भक्ति पूर्वक लगाना, मन, वचन तथा दृष्टि को एकाग्र करके 
N 


अन्त: श्वास लेना तथा शान्त होना, अन्तिम बार श्वास को भीतर खींचकर ब्रह्म 
i ap 
रन्ध्र से प्राण त्याग करना। नारद द्वारा ध्रुव को ध्यानस्थ होने का उपदेश। इसके 


अतिरिक्त प्राणायाम के दो भेद शिवपुराण में दिये गये हैं- 


७ ।. सगर्भ ओर 
he 
2. अगर्भी 
|: | i ° z hil 
। विष्णु पुराण में इन्हें ही सबीज एवं अबीज प्राणायाम बताया है। भागवत्‌ 
(_~ पुराण ग्रन्थ में प्राण मार्ग को शुद्ध करने हेतु कुम्भक, पूरक एवं रेचक का अभ्यास 


3 L2 
भी बताया गया है।” 


पातञ्जल योग : 


l 


स्वरूप प्रदान करने का श्रेय महर्षि पतञ्जलि को है। पातञजल य 


योग का उल्लेख तो कई ग्रन्थों में मिलता है, परन्तु योग | 


| | पर बना। यह ग्रन्थ पदों में बँट हुआ है। प्रथम पद में योग के लक्षण, स्वरूप 


तथा उसकी प्राप्ति के उपाय. द्वितीय पद में दुःखों के कारणों तथा तृतीय विभूतिपाद 


में धारणा, ध्यान, समाधि एवं सिद्धियों का वर्णन किया गया है और चतुर्थ पाद में 


चित्त के स्वरूप का उल्लेख किया गया है। महर्षि पतञ्जलि के अनुसार चित्त 
v2 ॥॥ " 
वृत्तियों का निरोध ही योग है। चित्त की पाँच वृत्तियां हें” प्राण, विपर्यय, विकल्प, 


निद्रा एवं स्मृति इन वृत्तियों से ही मानव को मुक्ति मिल सकती हे, ऐसा महर्षि | 
पतञ्जलि ने कहा है। | 
शैवागम में योग ; | 
hh i इसमें शिव को “परम शिव' के नाम से सम्बोधित किया है। इसे ही 
| | WA अभिव्यकत-सृष्टि का केन्द्र माना गया ÈI इसी केन्द्र बिन्दु से पाँच मुखों की रचना 


oh हुई है- 
€ f 7 G 
l संधोयात 2. वामदेव 3. अघोर 4. ईशान्य और 5. तत्पुरुष” 


इन्ही से आगम बनते हें इन आगमों को शिव, रूद्र और भैरव आगम 
है। ये अट्टाइस बताये गये a 
अनुसार जीव पशु के समान होता है और वह तीन मलों से आवृत 


0 
आणव, माया तथा कर्म। विशेष साधना तथा दीक्षा एवं 


are 


मल को दूर करके शिव स्वरूप को प्राप्त कर 
MY 
तीन पाद बताये गये g- 


q 
स्तरूप का सम्बन्ध होता है। इसमें शक्ति पात द्वारा सुप्त कुण्डलिनी जागृत करना 
द्‌ 
तथा स्वरूप बाध करना बताया हैं. इससे ही अखण्ड पद प्राप्त होता है। इसमें सुप्त 
—_— 
i | wee शक्ति का शिव से मिलन ही “योग” है। इसे “नित्ययोग' या ‘fre, मिलन योग' 
| 
ग भी कहा जाता है। 
T, | अ a 
| Sad वेदान्त और योग : 
if 
अष्टैत वेदान्त को अगर हम दर्शनों में सबसे ऊपर रखे तो कोई अतिशयोक्ति 
| „गही होगी। इसमें आत्मोपलब्धि के लिए योग को महत्वपूर्ण स्थान दिया गया है। 
"शा व माया के कारण ही जीव इस संसार में भटकता रहता है, जिसे योग के माध्यम से 
या आत्म दर्शन द्वारा ही संसार से विमुख होकर प्रभु अनुकम्पा प्राप्त की जा सकती 
मा । : a 
f है | 63 48 
जैन धर्म में योग : 
। | i apy भारतीय दर्शनों की सरह औनद्शानि में oof ‘atm’ का aa Ren गया 
s । है। 'योग' शब्द 'युज' धातु से बना है। संस्कृत में ‘qa’ धातु तीन है, एक का 
< अर्थ है 'जोडना' और दूसरे का अर्थ है 'समाधि' तथा तीसरे का अर्थ है “संयमन!। 
a ba इनमें से. “जोड़ने के अर्थ वाले' युज धातु को जैनाचार्यो ने प्रस्तुत योगार्थ में 
स्वीकार किया है। जिन-जिन साधनों में आत्मा की शुद्धि और मोक्ष का योग होता 
वं Ja गाड तिज >... .. 
है, उन सब साधनों को योग कहते हेँ। 
xe eer कर 
पातञ्जल यागदर्शन में योग का लक्षण “यागश्क्ततिवृन्तिनिगेध:” कहा गया हैं। 
इसी लक्षण को श्रीयशोविजय जी ने भी बताया है। मन, वचन, शरीरादि को संयत 
we करने वाला धर्म व्यापार ही योग हे क्‍योंकि यही आत्मा को उसके साध्य 
में 


ka 
साथ जोडता हैं। 


nine. 


f ` 
पोष शब्द को व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 
Re - 


जैन आगमों में योग का अर्थ मुख्यतया 'ध्यान' लिखा है। ध्यान मूलत: चार 
प्रकार का है- ol आर्त 2. रौद्र 3. धर्म और 4. शुल्क। इनमें आदि के दो ध्यान 


तम और रजोगुणविशिष्ट होने के कारण योग में अनुपयुकत और प्रत्यूहकारी है। 


oaao are iiai a 


र्म-ध्यान और शुल्कध्यान योगोपयोगी हैं। इनमें भी शुल्क ध्यान अत्यन्त परिशुद्ध 
A अव्यवहित मोक्ष साधन है। इसके द्वारा दुःख रूप काष्ठ के सहस्त्रो अरण्य क्षण 
मात्र में सर्वथा भस्म हो जाते È इस विषय में समाधिशतक, ध्यानशतक, 


ध्यानविचार, ध्यानदीपिका, आवश्यक निर्युकित, आध्यात्मकल्पद्रम टीका प्रभृति अनेक 


ग्रन्थ है। 


किसी भी वस्तु की प्राप्ति के लिए उस पर अरल श्रद्धा होनी चाहिए। योग 
. के लिए जो कुछ आवश्यक है उस पर तथा जो पूर्णयोग है उन पर परीक्षापूर्वक 
श्रद्धा रखना योग का आवश्यक अंग है। इसको योग दर्शन में 'सम्यग्दर्शन' कहते 


हँ) केवल विश्वास रखकर बैंठे रहने से कुछ नहीं होता। 


| 
j 
Si 
n | विश्वास के साथ 


इसके पालन से योग परिपुष्ट 
मा का आध्यात्मिक उत्कर्ष होता जाता है। योग की पूर्णता ही 


या है है वैदिक दर्शनों में जैसे ब्रह्मसूत्र, गौतमसूत्र, कणादसूत्र 


D A 


योग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना I6 


2. सास्वादन, 3. मिश्र 4. सम्यग्दर्शन 5. देशविरति, 6. प्रमत्तश्रमणत्व, 8. अपूर्वकरण 
9. अनिवृत्ति, 0. सूक्ष्म लोभ, W. उपशान्तमोह, 72. क्षीणमोह, 73. सयोगी केवली 
और 44. अयोगी केवली। पातञ्जलयोग के अष्टांगयोग में प्रथम भूमिका यम है। इस 
। A यम' से भी पूर्व सूक्ष्मरीत्या योग की जो भूमिकाएं होती है वे भी इन चौदह गुण 
स्थानों में से पूर्व के चार गुण स्थानों में परिगणित हुई है। 'गुणस्थानक्रमारोह' तथा 
| 'कर्मग्रन्थ', कर्मप्रकृति और “गोमटसार' आदि ग्रन्थों में इस विषय का सूक्ष्म विवेचन 
महर्षि पतञ्जलि योग विद्या के महाप्राज्ञ आचार्य हुए। : उन्होंने योगदर्शन में 
योग के जो अंग, लक्षण परिभाषा तथा प्रकारादि कहे हैं, उन्हें अनेक धर्मो के 
| विद्वानों ने माना और अपनाया है। पीछे के योग साहित्य पर उन्हीं के सूत्रों की 
t 
x गहरी छाप लगी हुई है। जेनाचार्यो ने भी अपनी संस्कृति के अनुकूल योगसूत्रोकत 
i नाम, भेद, स्वरूप आदि ग्रहण किये हैं। आचार्य श्री हेमचन्द सूरिकृत योगशास्त्र में 
पातञ्जल योगदर्शन के यम-नियमादि अंगों को ही क्रम से गृहस्थ धर्म, साधु धर्म 
आदि कहा है। श्रीयशोविजय जी ने भी आठ अगों का उल्लेख किया है। जैनयोगी 


श्री आनन्दघन ने भी अपने पदो में आठौं अंगों का वर्णन किया हे। 


पतञ्जलि प्रभृति योगाचार्यो ने प्राणायाम को योग का चौथा आवश्यक अंग 
माना है। परन्तु जैनाचार्यो ने इसे आवश्यक नहीं माना है। श्री हेमचन्द्र प्रभृति विद्वानों 
ने तो इसका निषेध भी किया है। प्राणायाम हठयोग है और हठयोग को जैनाचार्यो 


ने योगमार्ग में अनावश्यक माना है। हरिभद्र सूरि ने कहा है कि ध्यान में बलात्कार 


से श्‍वासोच्छ्वास का निरोध नहीं करना चाहिए। पातञ्जलयोग सूत्र की वृत्ति में 
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ने भी लिखा है. 'अनैकान्तिकमेतत्‌। प्रसहा ताभ्यां मनोव्याकुलीभावात्‌। असासंगणिरू 


भइ' तथा - इत्यादिपारमर्षेण तन्निषेधाच्च। 


तात्पर्य यह है कि किसी साधक को इससे लाभ हो तो वह प्राणायाम करें, 
= इसमें कोई निषेध नहीं हे, परन्तु सबके लिए प्राणायाम का आवश्यक अंग जैन 


कट आचार्य नही मानते। 


चैतन्यादि गुणोपेतत्वेग आत्मा एक ही लक्षण का हे परन्तु तद्गताभावों के 
\// तारतम्य से जैन विद्वानों ने तीन प्रकार की आत्मा मानी है I. नहिरात्मा, 2. 


अन्तरात्मा और 3. परमात्मा। तीनों के लक्षण वसह प्रकार है = 


Te te ae 


आत्मबुद्धिः शरीरादो यस्य स्पादात्मविश्रमात्‌। 
बहिरात्मा स विज्ञेयो मोहनिद्रास्तचेतन:।। 
बहिर्भावानतिक्रम्य यस्यात्मन्यात्मनिशचयः। 
, सोऽन्तरात्मा मतस्तज्ञैर्विभ्रमध्वान्तभास्करै | 
eg निर्लेपो निष्कल: शुद्धो निष्पन्नोऽत्यन्तनिवृतः। 
 निर्विकल्पश्च शुद्धात्मा परमात्मेति वर्णितः।। 


धनादि बाह्य पदार्थो में मूढ होकर उन्हीं में जो आत्मबुद्धि धारण करता 
Scan ; 


j | बहिरात्मा है। स्वयं में ही आत्मभाव धारण किए हुए जो 


RR Bes 2 


होता है वह परमात्मा है। उसी परमात्मपद को प्राप्त 


योग शब्द को afa, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना I8 


=e हक्कावर 


| | 
5 
स्थापित करना। बौद्ध ग्रन्थों में 'जीवात्मा' और “परमात्मा' शब्द का प्रयोग नहीं हुआ 
Tra हे. उनके स्थान में 'बोधिचित्त' और 'शून्य' शब्द व्यवहत हृए हैं। बौद्धशास्त्र में 
| “बोभिचित्त' एक प्रकार से जीवात्मा अथवा व्यष्टि का ही वाचक है और 'शून्य' 
करें, परमात्मा अथवा समष्टि चेतन का पर्याय है जिसमें ' शून्य! 'विज्ञान' और “महासुख' 
= ये तीन गुण माने गये हें। 
(तत बळ ने साधना के आठ मार्ग बताये हैं, उनमें एक मार्ग 
$} क | 'सम्यकूसमाधि' भी है। योगिक क्रियाओं के आदर्श भिन्न भिन्न आध्यात्मिक शास्त्रा 
में भिन्न-भिन्न हैं। उपनिषदों में' इसे ब्रह्म के साथ योग अथवा ब्रह्म के साथ 
हु साक्षात्कार के रूप में प्रतिपादित किया गया है। महर्षि पतञ्जलि के योगदर्शन में 
| योग सत्य का अन्तर्निरीक्षण है। बौद्ध धर्म में बोधिसत्व की प्राप्ति जगत की 
निःसारता के ज्ञान का द्योतक है| // 
पतञ्जलि ने चित्तवृत्ति के निरोध को योग कहा है। यहाँ योग का अर्थ 
“समाधि' ही होता हे। चित्तवृत्ति के निरोध द्वारा योग सम्पन्न होता है। चित्तवृत्ति के 
निरोध के सम्पन्न हो जाने पर व्यक्ति मुक्त हो जाता है यही कैवल्य की अवस्था 
करता | हे। पतअज़लि की ही तरह भगवान श्रीकृष्ण ने श्रीमद्भगवद्‌ गीता में चित्तवृत्ति या 
ज़ी | मन की स्थिरता के लिए अभ्यास और वैराग्य को आवश्यक बतांया है। 
ra | बुद्ध एक यथार्थ सत्ता के अस्तित्व को स्वीकार करते हैं। उनके अनुसार 
प्राप्त i उच्चतम -श्रेणी के चिन्तन का नाम 'ध्यान' हे। बौद्धधर्म में प्रार्था-उपासना का स्थान 
a ने ले लिया है। ध्यान की चार सीढ़ियाँ हे- पहली सीढ़ी प्रसन्नता एवं 
.है, जिसकी प्राप्ति एकान्त सेवा से होती है। इस एकान्तता के साथ-साथ | 
अन्तदृष्टि चिन्तन, गूढ विचार एवं जिज्ञासा का विकास होता है एवं साधक 
वेतना > 
न्ध 
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| o योग के बन्धन आदि से मुक्ति मिलती हे। दूसरी सीढ़ी उल्लास एवं > 
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चाचंल्यराहित्य की है। तीसरी सीढ़ी वासनाओं एवं पक्षपातो का अभाव है, जहाँ 
आत्ममोह सर्वथा समाप्त हो जाता है। चौथी सीढ़ी आत्मसंयम एवं पूर्ण शान्त मुद्रा 
। की है, जिसमें न कोई चिन्ता है और न आह्लाद क्‍योंकि जो आहलाद एवं चिन्ता 
। को उत्पन्न करते है, उन्हें एक ओर छोड़ दिया जाता है अर्थात्‌ आहलाद एवं विषाद 
। इन दोनों की मध्यवर्ती सम-अवस्था में रहने का प्रयत्न किया जाता है। यही योगरूप 


है। 


बौद्धदर्शन के अनुसार ध्यान में मन को सभी विद्यमान वस्तुओं के राथ 
. समता में लाने का एक सतत प्रयास करना है। बौद्ध-संघ के सदस्यों के दैनिक | 


जीवन का मुख्य भाग ध्यान का अभ्यास करना है। शरीर को वश में करना, ज्ञान 


7 ` प्राप्ति की पूर्व भूमिका हे। बौद्धधर्म के ध्यान एवं योग सम्बन्धी दोनों ही सिद्धान्त 


. इस बात पर बल देते है कि मानसिक प्रशिक्षण के लिए शारीरिक स्वास्थ्य 


t kap. 
€ > 
थि...” 


सम्बन्धी अवस्थाओ का अनुकूल होना आवश्यक है। 
ts 


` बुद्ध प्रज्ञा को सर्वोत्तम स्थान प्रदान करते हैं। 'प्रज्ञा' बिना प्रेम और 


i 
Es 
` परोपकार 


के. सम्भव नहीं है और यदि ऐसा हो भी तो वह प्रज्ञास्थिति नहीं 


वन में सदाचार Ci 


नहीं। बौद्धधर्म के अनुसार मानसिक अवस्थाओ का 


अनुभव समाप्त होकर उसके परे हो जाते हैं तो 


पक दे 


| योग शब्द को व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य 'की विवेचना 20 


| = "र्‍या — 


व्यक्ति का जीवन दुःखमय है, क्योंकि भौतिक वस्तुओं का कोई अन्त नहीं है, 


वस्तुओं का आकर्षण प्राय: समाप्त नहीं होता। व्यक्ति जितना ही पाता है उतना ही 


X पाने का प्रयास करता है। जब उसमें असफलता मिलती है तो वह दुःखी होता है। 


ध्यान और योग तभी जीवन के लिए उपयोगी है जब भोग-विलास से अपने को 


दूर रखा जाय। इस प्रकार बौद्धदर्शा का यह योग गीता के निष्काम-कर्म को ही 


प्रतिपादित करता ZI 


बौद्धधर्म मूलतः प्रेम का धर्म है। मानवीय सहृदयता एवं विश्वास का धर्म 


है। इन तत्त्वों का विकास तभी होगा जब जीवन की मूल चेतना का स्तर शुद्ध 
चेतना की स्थिति प्राप्त कर सकेगा। शुद्ध चेतना इन्द्रियों के निग्रह और संयम से 
A होती हे। संयम ध्यान से तथा ध्यान की स्थिति और ध्यान में उस प्रज्ञा की 


अनुभूति का साक्षात्कार होता है जो प्रेम और परमार्थ के उदात्त तत्त्वों को जाग्रत्‌ 


करता है। तत्त्वावबोध या अखण्ड समाधि में महात्मा बुद्ध को जो कुछ भी अनुभव 


हुआ वह तुरीयावस्था है। तुरीयावस्था को ही बौद्धदर्शन में विशुद्ध प्रज्ञा की स्थिति 


माना गया है। 
“ध्यान का प्रयोग बौद्धधर्म में संसार से विरक्ति के लिए किया गया हे, 


oe ध्यान के द्वारा प्राप्त शुद्ध चेतना से जीवन को समरस रूप में जीने की 
शक्ति भी आती है। तुरीयावस्था ध्यान में जीवन-पलायन नहीं है, जीवन को सार्थक 


रूप में जीने की प्रज्ञा है। 


TE OLS 


z SES 3006 ty reat 30080 कक Tr 7९११४१०७११ eats nyc कल Sy Spm een Ta coz ot 


इस प्रकार अधिकांश बातों में जैन-बौद्ध और पतञ्जलि, मार्कण्डेय आदि के 2 
योग भी निर्बीज समाधि तक पहुँचते हैं और एक ही ढंग की साधना 
सिद्धातस्था तथा शान्ति, प्रेम के रूप में परिणत होते दीखते है। 
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गोग शब्द को व्युत्पत्ति, स्वरूप एतं योगसाहित्य की तितेचना 


स्यूमरश्मि, गौतम आदि के भाव भी अहिंसा से आरम्भ होकर समाधि तक एक ही 
रूप में पहुँचते है। इस योग में सूफी, ईसाई और यहूदी तथा पारसियों आदि का 


कोई मतभेद नहीं दिखाई देता। सभी धर्मो में समस्त प्राणियों के प्रति प्रेमभाव, 


~ 


होती है। वास्तव में योग एक ऐसा धर्म है जिसमें कोई विवाद का अवसर नहीं 


~ TT 


दिखाई पडता इसलिये यह संसार के सभी धर्मो में व्याप्त है। बौद्धधर्म की सभी 


LS 27757 


शाखाओं में प्रायः योग ही प्रधान रूप में अनुप्राणित है। .. 


सांख्य में योग ; 


सांख्य भारतवर्ष का सबसे प्राचीन दर्शान है। सांख्यदर्शन के प्रणेता महर्षि 
कपिल माने जाते हैं। सांख्य और योगदर्शन में अत्यन्त ही निकटता का सम्बन्ध हे 


Bo | जिसके कारण दोनों दर्शनों को समान तंत्र कहा जाता है। दोनों दर्शनों के अनुसार 


O अक क कसा ना 
4 HH Fr ` 
| i योग 


गोग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


सांख्य के मौलिक सिद्धान्त वेद और उपनिषदों के हैं। प्रथमतः उसमें 


आत्म-अनात्म विचार से सब कर्मो का संन्यास करके ब्रह्मज्ञान में निमग्न रहने वाले 
वेदान्तियों का समावेश किया गया हे इसी अर्थ में सांख्ययोग का प्रयोग होता है 


जिसे परमोच्च योग कहा गया है। इसी को 'ज्ानयोग' और 'संन्यासयोग” भी कहते 
| हा प्रकति क हारा हा सारा प्रपंच रचा जाता हे a wen. निर्लोण cee 
A गीता में भी ya Ben का बर्णन किया शीता झे श्री ga Ben आ खर्णन किया जथा है 


अर्थात्‌ जिसको यह ज्ञान हो गया कि कर्म सब प्रकार से केवल प्रकृति से 


ही किये जाते हैं और आत्मा अकर्ता हे अर्थात्‌ कुछ भी नहीं करता, तब उसे सच्चे 


र्ष तत्त को पहचान होती है। जब भूतों के पृथकत्व (नानात्व) में एकता दिखने लगे, 
है और इसी एकता से ही सब विस्तार दिखने लगे, तब ब्रह्म प्राप्त होता है। 

R (निरस समय प्रकृति अपनी माया का विस्तार बन्द करती है तब पुरुष 
गे “कैवल्य' पद प्राप्त करता हे! पुरुष की इस स्वाभाविक स्थिति को सांख्यों ने 
ए 


युक्तावस्था' बताया हे। इसी अवस्था को. प्राप्त हुए पुरुष को 'खांख्यमोगी' 
आहति ca अत्त मुनत्त जुरुष हो ‘ater है। उक्ति विधिध gat 


से छुटकारा मिल जाता है। उसी की मुक्ति का साधन है "सांख्ययोग! 


` 


ह शब्द को apa, स्वरूप एवं गोगसाहित्य को विवेचना 
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उस समय उसको अपे 


ue स्थिर होकर अलिप्त सांसारिक क्रियाएँ करता रहता है। 


p सच्चे स्वरूप का साक्षात्कार होता है। 
= 

4 K उस आत्मज्योति के साक्षात्कार होने पर हृदय की गाँठ टूट जाती है और सब 
A X 


इसी 


या 'केवल्य' पद मानते 


| | सन्देहों का निराकरण हो जाता है और उसके सब कर्म नष्ट हो जाते हैं। 
॥४/ अवस्था को wet स्थिति कहते है। जैन उसे ही 'केवली' 

IB 

| है। बौद्ध इसे 'निर्वाण' की संज्ञा देते हैं, ईसाई लोग इस अवस्था तक पहुँचे हुए 


को “पवित्र आत्मा' कहते है। मुसलमान इसे ही “पहुँचा हुआ फकीर' मानते हैं। 


सांख्ययोगरूढ़ पुरुष वसुधा का रल हे, वह मानवजाति को आध्यात्मिक 


भावना से सुरक्षित रखता है। सांख्ययोगी के लिए संसार की विभिन्नताएं एकता में 


3 — हो जाती है। “वासुदेव: सर्वमिति" अर्थात्‌ ब्रह्म या महेश्वर के अतिरिक्त इस 


| संसार में दूसरा पदार्थ है ही नही, ऐसा मानता हुआ सांख्ययोगी त्रिगुणात्मक संसार से 


परे हो जाता है। सांख्ययोगी अपने स्वरूप का दर्शन 
विहार करता रहता हे। 


कर लेने पर आनन्द सागर में 


~ 


गें का निरूद्ध हो जाना ही योग है। 


| अर्थात्‌ योगावस्था में चित्त 
है और अपने कारण आत्मा-परमात्मा में लीन हो जाता है। 


जाता है, तब आत्मा की अपने स्वरूप में स्थिति हो 


| चरक 
ea ने कहा है कि आयुर्वेद के 


॥ ~ 


SINS reins ones en roe 


kes 


ia a raa Aaaa a a NA ne Mose का 
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की सिद्धियों का विवरण, योगियों की चर्या, हठयोग के सिद्धान्त-वमन, विरेचन, 
वस्ति आदि का वर्णन प्राप्त होता है। अत: योग और आयुर्वेद के सिद्धान्तो का 


मूल Maer याव: समान हो है और दोनों शास्त्री में wen afte सम्बन्ध टे) 


चरक संहिता में योग की व्याख्या करते हुए कहा गया है कि आत्मा को 


मन और इन्द्रियों के साथ विषयों के सम्पर्क से सुख दुःख होते हैं। जब मन आत्मा 


Vv में स्थिर हो जाता है, तब सुख-दुःख की अनुभूति नहीं होती। मन के आत्मा- 


परमात्मा में लीन हो जाने की अवस्था को योगियों ने योग कहा है?) 


मन और आत्मा का सतत्‌ सम्पर्क रहता है। मोक्ष होने पर ही आत्मा को 
मन से छुटकारा मिल सकता है, यहीं बात भगवान्‌ चरक ने भी कही है। आत्मा 
जब एक शरीर को छोड़कर दूसरे शरीर में प्रवेश करने के लिए जाता है, तब वह 
अपने साथ किये हुए कर्म के फल, मन-बुद्धि-अहंकार, सूक्ष्म इन्द्रियाँ, सूक्ष्म भूत 
आदि घटकों को ले जाता है। योगी लोग यह देखते हैं परन्तु सामान्य मनुष्यों को 


यह अनुभव नहीं हो पाता।” 


भगवान्‌ चरक ने इन्द्रिय-विजय को आरोग्य का प्रमुख कारण बतलाया है, 
` उनका कथन है कि मानसिक धारणीय वेगों को रोकने से व्यक्ति पाप मुक्त होकर 


पुण्यशाली बनता है और शीघ्र ही धर्म-अर्थ और काम को प्राप्त करता है। 


आयुर्वेद के अनुसार इन्द्रिय सहित शरीर और मन वेदना का अधिष्ठान माना 
गया है। योग और मोक्ष में सभी वेदनाओं का नाश हो जाता है। मोक्ष प्राप्त होने 
पर सभी प्रकार की (शारीरिक-मानसिक-ऐन्द्रियिक) वेदनाओं का नाश हो जाता हे, 


अतः योग मोक्ष का प्रवर्तक है।” योग स्वयं मोक्ष नहीं है, अपितु योग की उपासना 
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an na की व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


से मोक्ष की प्राप्ति होती है। योग प्रवृत्ति से शारीरिक, मानसिक आरोग्य तो प्राप्त 
होता ही है, साथ ही साथ समाहित चित्तता की भी प्राप्ति हो जाती है। 


y 


महर्षि पतञ्जलि ने योगदर्शन में सत्व, रज एवं तमां गुण के परिणामस्वरूप 
चित्त की पाँच अवस्थाएँ बतलायी हे- l मुद्ध, 2. क्षिप्त, 3. विक्षिप्त, 4. एकाग्र 
तथा 5. निरूद्ध। जगत में जो कुछ भी दृश्यमान है अर्थात्‌ जो कुछ भी देखा जाय, 
सुना जाय, इनके आधार पर हमारा आभ्यन्तर चित्त प्रतिक्षण कार्यरत रहता है, यह 
सारा संसार मनुष्य-मन का मूर्तस्वरूप है। मनुष्य के fa के परिणामस्वरूप 
वैज्ञानिक आविष्कार, रोगों की चिकित्सा, औषधियों का संशोधन, ग्रहों-उपग्रहों के 
परिभ्रमण आदि का ज्ञान हुआ है। दार्शनिक दृष्टि से विचार करे तो यह चित्त 
क्षण क्षण पर सत्व-रज और तमोगुण से युक्त होता रहता है। तीनों अवस्थाओं में 
चित्त में विभिन्न गुण धर्म होते हैं। चरक संहिता शारीर-स्थान अध्याय 4 (चार) में 


चित्त के गुण धर्मो एवं प्रकृतियों का वर्णन किया गया है। 


भगवान्‌ पतञ्जलि ने योग को मोक्ष का मार्ग कहा है तथा चित्तवृत्तियों के 


` निरोध को योग बतलाया हे और इसके लिए 


र ए उन्होंने अष्टांगयोग का उपदेश किया 
र ऋषियों ने भी प्राय: इन्हीं सिद्धान्तो पर शारीरिक एवं मानसिक रोग 


| भी | दिया है। आयुर्वेद के 


ER 
£ 
i 
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चरक संहिता में कहा गया है 'सज्जनों की सेवा करना, दुर्जनों का त्याग 
करना, शास्त्रोपदिष्ट वत, उपवास तथा पवित्र नियमों का पालन करना, धर्मशास्त्र का 
\ , निरन्तर अभ्यास करते रहना, आत्मज्ञान में रूचि रखना, एकान्तप्रियता, विषयों में 
| अनासक्ति, मोक्ष प्राप्ति के लिए सतत्‌ यल करते रहना. धैर्य धारण करमा, नुतन 
कर्मो द्वारा फल प्राप्ति-रूपी बन्धन में न फँसना, किये हुए कर्मो का क्षय करने का 
उपाय करना, कर्म निष्काम भाव से करना. पुनर्जन्म का भय रखना, मन, बुद्धि को 
आत्मा-ईश्वर से जोड़ना यही मोक्ष का सरलतम मार्ग है। गीता में भी मोक्ष का 
मार्ग इसी प्रकार का बतलाया गया है। उपर्युक्त आचरण में योग के उपदिष्ट 
अष्टांगों का समावेश हो जाता है। 

श्ररक संहिता, चिकित्सास्थान के रसायन-सेवन के प्रकरण में कहा गया है 
कि निम्नलिखित कर्मो को करने वाला मनुष्य यदि रसायन औषध द्रव्यों का सेवन 
| oe करता है तो भी उसे रसायन सेवन के सभी गुण प्राप्त हो जाते हैं। यथा- 
i मातृकाओं क॑ साथ भगवान्‌ शिव का पूजन, विष्णु सहस्रनाम पाठ, विष्णु, इन्द्र, 
| अग्नि, गंगा और इष्टदेवता आदि की उपासना, माता-पिता, गुरूओं की भक्तिपूर्वक 
| सेवा, ब्रह्मचर्यादि के नियमतः पालन, जप, होम, वेदों के श्रवण तथा सन्तों के दर्शन 
| आदि -ग्राम, नगर और जनपद आदि के विध्वंसक रोगों के समन के लिए सत्य, 
दया, देवतार्चन, धर्मशास्त्रों का श्रवण आदि का भौ उपदेश भगवान्‌ चरक ने किया 
CEES tae 

RIS स्वस्थवृत्त के प्रकरण में कई स्थल पर योग का विवरण मिलता है। 
y - योग की प्रक्रिया में जैसे-जैसे साधक अपनी साधना में आगे बढ़ता जाता है, 
वैसे-वैसे उसे दिव्य शक्तियों एवं सिद्धियों की उपलब्धि होने लगती है, उनमें आठ 


मुख्य सिद्धियाँ निम्न प्रकार से हैं- 
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ta pa को qafa, स्वरूप एवं योगसाहित्य की नित्रेचना 


A sano मन कफ जत छ a ) 


।. ,अणिमा- अणु-समान सूक्ष्म रूप धारण कर लेना, 2. ल॒घ्चिमा- शरीर को 
फल सदश हलका बनाना, 3. महिमा- शरीर को बडा बना लेना 
; sm- शरीर को बडा बना लेना. 4. गरिमा- 
शीर को भारी बना लेना, 5. प्राप्ति संकल्प बल से पदार्था ओ प्राणियों मे 
लेना, 5. प्रा संकल्प बल से पदार्था और 7 को 
गश में कर लेना, 6. प्राकाम्य- इच्छापूर्ति कर लेना, 7. वशित्त्व पदार्थो और 
AY be } 
प्राणियों को वश में कर लेना और 8. $ ईशित्व- प्राणी और पदार्थो पर शासन- 
शक्ति जमा लेना! इन आठ सिद्धियो के अतिरिक्त मनोजवित्व, अप्रतिहतगतित्व 
pam, पशु-पक्षी आदि की बोली का ज्ञान तथा आदि अनेक शक्तियाँ भी उसे 
wa हो जाती है। 
Em चरक द्वारा निर्दिष्ट शुद्ध सत्व समाधि से योगियों को जो अष्टविध 
wert प्राप्त होते है, वह इस प्रकार है - 
mAN- सूद प्रवेशा क्रिया 
के सूक्ष्म शरीर द्वारा दूसरे शरीर में प्रत करना, 2. pat: क्रिया- 
प्राणी पदार्थों को वश में कर लेना, 3. चेतस-ज्ञान- दूसरों के विचार को जात 
लेना, 4. इष्टतः दृष्टि- 
स इच्छानुसार देखना, 5. इष्टतः श्रौत- इच्छानुसार सुनना 
इटा; स्मृति SOT स्मरण करना, जन्मान्तरों का स्मरण करना, 7. इष्टतः 


कान्ति- इच्छानुसार 
| स्वरूप धारण कर लेना और 8. इष्टत: अदर्शन- इच्छानुसार 


अदृश्य होना।” 


CO 'रक्षण में हठयोग को क्रिया बहुत हो सहायक हे | हठयोग के 
आसन तथा धौति, वस्ति, नेति आदि षट्कर्म भी. आयुर्वेद के पञ्चकर्म के जनक 7! 


हठयोग का महत्वपूर्ण अंग आसन है। आसनो की संख्या 84 बतायी गयी है। | 


पाधानों के माध्यम से स्वास्थ्य रक्षा की जा सकती है तथा अंग को स्थूलता दूर 


को जा सकती है। पवनमुकतासन, वीरासन, वज्रासन, धनुरासन, मत्स्येन्द्रास आदि | 
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_ श को सत, स्व एक Aetion को 28 


आसनों से वातदोष, भुजंगासन, शलभासन एवं वस्ति (कर्म) से पित्तदोष तथा 
गजकरणी, घौति (कर्म) नेति (कर्म) से कफ सम्बन्धी दोषों क॑ अपाकरण में सहायता 


A 


प्राप्त होती हे] 

इसी प्रकार शवासन. प्राणायाम, शीर्षासन से हृदय, शीषसिन, सूत्रनेति (क्रिया) 
आटक से नेत्र, जलनेति (वमन) सूत्रनेति (क्रिया) से नासिका „ प्राणायाम. सूर्यनमस्कार 
से फुफ्फुस, मत्स्येन्द्रासन से प्लीहा » भुजंगासन से वृक्क, पद्मासन, वज्रासन आदि से 
अंडकोष , मयूरासन हलासन से आँत योगमुद्रा, शीर्षासन, मत्स्यासन आदि से मस्तिष्क 
आदि शरीर के विभिन्न अवयवों के विकार दूर होते fi : 


आयुर्वेद-संहिताओं में वर्णित पञ्चकर्म हठयोग के षट्कर्मो से मिलते-जुलते है। 


eee 


भगवान्‌ चरक «ने ।. यमन rer, 2 cia, 4 धूम्रपान, 5. नस्य 


(सुश्रुत-रकतमोक्षण) इन्हें पञ्चकर्म कहा है। हठयोग-प्रदीपिका में धौति, वस्ति, नेति 


met, नौलि और कपालभाति को षट्कर्म के अन्तर्गत रखा गया है] त्रिदोष के 


वैषम्य को सम-अवस्थाओं में लाने के लिये ही इन कर्मो का प्रयोग किया जाता है 
तथा इन कर्मा में अनेक रोगों का शामन होता है कर्मो में अनेक रोगों का शामन होता है। 
योगदर्शन और आयुर्वेद : 

i ये दोनों ही वेदों के व्याख्यान हैं और वेदों का तात्पर्य परमात्मा को जानने 
में है। योग साधना में चित्त की वृत्तियों को भगवदाकर करने का उपदेश है तथा 
आयुर्वेद में भी शरीर एवं मन के सभी विकारों को दूरकर स्वच्छ एवं निर्मल 
अन्तःकरण में भगवद्दर्शन करने का निर्देश दिया गया है। मूलतः सभी विधाएँ, 


सभी शास्त्र भगवान्‌ को ही प्राप्त कराने वाले हैं। ऱ्य 
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सन्दर्भ -सूची 


| 00 ॥ सा घा नो योग आ भुवत। (ऋ0, 7/5/3). 
शा 
f 


a स घी ना योग भिन्वती। (ऋ0 7/78/7). 


॥ | DA योगश्चित्तवृत्ति निरोध:। (यो0सू0 ॥/2). ` 

n | { 25. योगः कर्मसु कौशलम्‌। गीता, 2/50 

है। (8 6. दुःख संयोगवियोग योग संहितम्‌। (भगवतगीता) 
| (27. समत्वं योगमुच्येते। (भगवतगीता)। ८ afr ९) 
| (58. विज्ञान सहितम्‌ अनुभव युक्तम्‌। (गीता, 9/ध) 

Gs. wi विज्ञान संहितम्‌ aT मोध्यसेदुशु भात्‌। (गीता 9/7) 
॥. Gwo अयं तु परमो धर्मो मद्योगेनात्मदर्शनम्‌। (याज्ञ स्मृति 7/8) 
Con. नास्ति योग समं बलम्‌। (महाभारत 72) 
$ CV 22. योगः अप्राप्तस्य प्रापणम्‌ (गीता, 9/22) + 
| MG १३. युजिर योगे। (धातुपाठ, 7469) 

4. योगो मुक्तिः समाधानम्‌। (तैत्ति0उप0 ) 


a T 


Tee Drega 


॥ ४ 3. wae, 7/34/9, 2/8/. ॥0/766/5, 0/767/॥, अथर्ववेद 4/35/-2. 


P 


i 
pa 


m शब्द की स्युत्पत्ति, स्वरूप yi योगसाहित्य की विवेचना 
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A 


~~ 


ब्रह्म विद्योपनिषद्‌, क्षरिकोपनिषद, चूलिकोपनिषद्‌, नादबिन्दु, 


ब्रह्मविन्दु, अमृतबिन्दु 
इत्यादि। 


जैन साहित्य संशोधक. लेख0 vo सुखलाल जी, yo 8. 
समाधिविशेषाम्यासात्‌- 4/9/38, 4/2/42. 4/2/46. 

अभिषेचनो- ----- - नियमा श्रादृष्टाय, 6/2/2, 6/2/8. 

रागोप कोत्िरभ्यानम्‌. 3/30, 3/34, 3/33. 3/34, 

आसीन: संभवात्‌, 4/47, ध्यानाच्च 4/7/8 » 4//०, 4/0. 

जैन साहित्य संशोधक Go to सुखलाल जो, पृ0 १. 

वही, 

जैन योग का आलोचनात्मक अध्ययन, लेखक-अर्हद्दास बडोवा, YO 5. P 
वही. ei 
वही, Jo 6. 

योग: कर्मसु कौशलम्‌- गीता 2/50. 

योगवासिष्ठ, 6/794/47, 6/7/44, ३/॥40/46. 

वही, 5/86/9. | 
योग मनोविज्ञान, yo 72. 

योगवासिष्ठ, 2/76/29. 

वही, 2/7/4I. 


हठयोग प्रदीपिका, 4/7. 


हठयोग' प्रदीपिका, 4/, 3/5. 
घेरण्ड संहिता, /40/I. 


हठयोग प्रदीपिका, 2/2. 


जैन योग का आलोचनात्मक अध्ययन, लेखक- अर्हद्दास : पम ड 
वही, - wes a go 


a 


E n शब्द को व्युत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की निवे चना 
भं eo 


वासिष्ठ स्मृति. 206. 

हारीत स्मृति, 8/2. 

नही, 8/4. 

तसिष्ठ स्मृति, 254, 
याज्ञवल्कय स्मृति, 8. 

भागवत्‌ पुराण, 7/6, 76-77. 
भागवत्‌ पुराण, /7/3. 
भागवत्‌ पुराण, ॥/9/43. 
वही, 4/8/44, 
` शिवपुराण वायवीय संहिता, 37/33. 
विष्णु पुराण, 6/7/40, 


भागवत्‌ पुराण, 3/28/9, 


-मायीय- कर्मकलाकृतत्वात्‌ त्रिमयः। 


ब 0 भाग |, प0 37-38. 


प्रत्यभिज्ञाहृदयम्‌, पृ0 5. 


f TFT o En 


योग शब्द की व्युत्पत्ति, स्वरूप एव योगसाहित्य की विवेनना 


॥ Ss 


SSS 


क 


प्राणस्यायमने पीडा तस्यां स्याच्तिनविप्लव:।। (हैमयोगशास्त्र) 


योगसूत्र /34. 


A 6१८7 प्रकृत्यैव च कर्माणि क्रियमाणानि सर्वशः। 


SEES OTE 2460 forent Ne . , 


TRANS sper mort cerns, 


N 


स: पश्यति तथात्मानमकर्तारं स॒ पश्यति।। 

यदा भृतपृथग्भावमेकस्थमनुपश्यति। 

तत एव च विस्तारं ब्रह्म सम्पद्यते तदा।। गीता (73/29-30) 
पातंजलमहाभाष्यचरकप्रतिसंस्कृतैः। 

मनोवाककामदोषाणां हर्त्रेहिपतये AAT | (च0सू07/ पर चक्रपाणि) 
योगेनचित्तस्य पदेन वाचां मले शरीस्य तु वैद्यकेन। 
योऽपाकरोतं प्रवरं मुनीनां पतंजलि प्रांजलिरानतोऽस्मि।। 

(योगवार्तिक विज्ञान भिक्षु) 

आत्मेन्द्रियमनोऽर्थानां संनिकर्षात्‌ vada 

सुखं दुःखमनारम्भादात्मस्ये मनसि स्थिरे।। 

निवर्तते तदुभयं वशित्वं चोपजायते। 

सशरीरस्य योगज्ञास्तं योगमृषयो विदुः।। (चरक-शारीर /44) 
अतीन्द्रियेस्तैरतिसूक्ष्मरूपैरात्मा कदाचिन्न वियुकतरूपः। 

न कर्मणा नैव मनोमतिभ्यां न चाप्यहंकार विकारदोषै:।। 

| (चरक-शारीर 2/36) 
वेदनानामधिष्ठानं मनो देहश्च सेन्द्रियः। 
केशलोमनखाग्रान्नमलद्रवगुणैर्विना। । 
योगे मोक्षे च सर्वासां वेदनानामावर्तनम्‌। 


i जज कट 


मोक्षे निवृत्तिर्निःशेषा योगो मोक्षप्रवर्तकः।। (चरक शारीर /43-44) . = 


सतामुपासनं सम्यगसतां परिवर्जनम। 
प्रत चर्योपतासशच नियमाश्च पृथग्विधा:।। | 
धारणं धर्मशास्त्राणां विज्ञान विजने रा 


a 


a मोग शब्द की व्यूत्पत्ति, स्वरूप एवं योगसाहित्य की विवेचना 


So 33 ह, | 


विषयेस्वरतिमोक्षे व्यवसायः परा धृतिः।। 
कर्मणामसमारम्भ कृतानां च परिक्षम:। 
नैष्कर्म्ममनहंकार: संयोगे भयदर्शनम्‌। । 
मनोवृद्धिसमाधानमर्भतत्त्वपरीक्षणम्‌। 


तत्त्वं स्मृतेरूपस्थानात्‌ सर्वभेतत्प्रवर्तते।। (चरक-शारीर 4/47) | 
75. गीता ॥5/-4. 


| Ns] 76. (अ) सोमं सानुचरं देवं _समातृणमीश्वरम्‌। 
॥ पूजयन्‌ प्रयतः शीघ्र मुच्यते विषमज्वरात्‌। 
विष्णु सहस्त्रमूर्धानं चराचरपति विभुम। 
स्तुवन्नामसहस्त्रेण ज्वरान 'सर्वान्‌ व्यपोहति।। | 
ब्रह्माणमश्‍्विनाविन्द्रं हुतभक्षं हिमाचलम्‌। 
गंगा मरूदगणांश्चेष्टान्‌ पूजायन्‌ जयति ज्चरान्‌।। 
भकत्या मातुः पितुश्चैव गुरूणां पूजनेन च। 
ब्रह्मचर्येण तपसा सत्येन नियमेन च।। | 
oe जपहोमप्रदानवे वेदनां श्रवणेन च। | | 
ज्वराट्विमुच्यते शीघ्र साधूनां दर्शनेन च। | (चरक चि0 3/76-200) 
(ब) सत्यं भूते दया दानं बलयो देवतार्चनम्‌। 


। 
प्रशमों गुप्तिरात्मन || - न्न 


द्वितीय अध्याय 


हठयोग के विभिन्न आसन, मुद्रा, बन्ध, षटकर्म 
आदि का स्वास्थ्य पर लाभ; योगाभ्यास क्रम एवं 
सावधानियाँ 
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का स्वास्थ्य पर लाभ, योगाभ्यास क्रम एवं सावधानिया 


स्थूल शारीर सूक्ष्म शरीर का ही परिणाम हैं। स्थूल शारीर का प्रभाव सूक्ष्म 
शारीर पर बराबर समान रूप से पड़ता है। अतः स्थूल शरीर के अवलम्बन से 
सूक्ष्म शारीर पर प्रभाव डालने की चित्तवृत्तिनिरोधक जितनी शैलियाँ हें, उन्हें हठयोग 


के अन्तर्गत समाहित किया जाता है। 


हठयोग प्रदीपिका के अनुसार हठात्‌ मोक्ष द्वार का उद्घाटन करने वाली 
साधना पद्धति को हठयोग कहते है।' हठयोग का अर्थ है 'हकार' और 'ठकार' का 
am ‘eer’ से सूर्यनाड़ी अर्थात्‌ पिंगला नाड़ी का बोध होता है और ‘oor’ 
चन्द्रनाडी अर्थात्‌ इडानाडी का सूचक है। इस प्रकार दूसरे शब्दों में हठयोग वह 
क्रिया है जिसमें इड़ा और पिंगला नाडी के सहारे प्राण (कुण्डलिनी शक्ति) को 
सुषुम्ना मार्ग से षट्चक्रो का क्रमशः भेदन करते हुए ब्रह्मरन्ध्र में ले जाकर समाधिस्थ 
कर | दिया जाता 3? ऐसा माना जाता है कि प्राण वायु मुख्य रूप से कुछ दिनों 
एक रन्ध्र से प्रवाहित होती है और कुछ दिनों दूसरे से। दोनों रन्ध्रों से प्रवाहित 
वायु मन की चंचलता का कारक है अतः कुम्भक के द्वारा वायु प्रवाह को रोककर 
सुपुम्ना में प्रवाहित करना ही ह' और 'ठ' का योग है तभी उच्च अवस्था बनती 
है और- राजयोग की प्रवृत्ति होती है। हठयोग परम्परा के आदि आचार्य श्री आदिनाथ 
(भगवान शिव) è इस सम्प्रदाय के आदि प्रवर्तक गोरक्षनाथ भी आदिनाथ को ही 


अपना आचार्य मानते RI 3 जाथ सम्प्रदाय के प्रवर्तक श्री गोरक्षनाथ थे। हठयोग 
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र ५ च गरक्षमाथ व cae ज्यान से हित 
परीपिका में स्वात्माराम ने मत्स्यन्द्रनाथ और गोरक्षनाथ का नाम बड सम्मान से लिया 


a हठयोगप्रदीपिका में कुछ ऐसे उद्धरण है जो स्वात्माराम को नाथ सम्प्रदाय की 
ump में स्वीकार करते है. उन्ही को साक्षात ईश्वर मानते है।” 

हठप्रदीपिका में पाँच उपदेश है। प्रथम उपदेश में आदिनाथ और गोरद्वनाथ को 
भन किया गया है। इसके बाद सिद्ध हठयोगियों को परम्परा का निर्देश किया गया 
है। इस उपदेश में अभ्यास में साधक और बाधक दोनों तत्त्वों पर प्रकाश डाला 
गया है और इसके अन्तर्गत पन्द्रह आसनों का वर्णन किया गया हे. ॥. 
स्वस्तिकासन, 2. गोमुखासन. 3. वीरासन, 4. कूर्मासन, 5. BFR, 6. 
उततानकार्मासन, 7. धनुरासन, 8. मत्स्येन्द्रासन, 9. पश्चिमोत्तानासन, 70. मयूरासन, 7. 


शवासन, ॥2. सिद्धासन, ॥3. पद्मासन 74. सिंहासन, 75. भद्रासन। 


द्वितीय उपदेश में आसन और आहार की उपयोगिता, गुरू का महत्व, 
नाडीशोधन का महत्व, षट्कर्म (धौति, वस्ति, नेति, त्राटक, नौलि, कपालभाति) और 
प्राणायाम (सुर्यभेदन, उज्जायी, सीत्कारी, शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मुर्च्छा, प्लावनी) 
आदि पर विचार किया गया है। 

तृतीय उपदेश में दस मुद्राओं का वर्णन किया गया है- l. महामुद्रा, 2. 
महाबन्ध, 3. महावेध, 4. खेचरी, 5. उङ्कियानबन्ध, 6. मूलबन्ध, 7. जालन्धरबन्ध, 8. 
विपरीतकरणी, 9. बज्रोली, 00. शकितचालन। 

चतुर्थ उपदेश में समाधि की परिभाषा, कुण्डलिनी जागरण, जादानुसंधान आदि 
का उल्लेख है तथा पञ्चम उपदेश में होने वाली व्याधियों आदि पर प्रकाशा डाला 


गया है। 
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आसन 

पतञ्जलि के अणांगयोग में 'यम' तथा 'नियम' कं बाद तीसरा स्थान 
आसन' का है। समस्त वस्तुओं से उदासीन भाव ही आसन R स्थिरतापूर्वक 
सुखावह उपवेशन ही आसन है।” 

शिव संहिता, घेरण्ड संहिता, हठयोग संहिता, हठयोग प्रदीपिका तथा योग 
उपनिषदों में आसनों का वर्णन मिलता है। आसनों की निश्चित संख्या के विषय में 
कुछ नहीं कहा जा सकता क्‍योंकि जितने प्रकार के जीव हें, उनके उठने बैठने की 
जितनी रीतियाँ हें वे सभी आसन 2° योग विज्ञान को स्वास्थ्य विज्ञान के रूप में 
भौ जाना जाता है। योग आसां का स्वास्थ्य पर होने वाले लाभ की दृष्टि से 


७. 


अध्ययन किया गया है जो निम्नलिखित है - 

TRA : 

आसन-विधि- दाहिने पैर को ad जंघा के मूल में और ad पैर को दाहिने जंघा 
के मूल में जमाकर रखने से पद्मासन बनता है। मेरूदण्ड, ग्रीवा, एवं सिर को 
सीधा रखकर दोनों हाथों को द्रोणि जैसा बनाकर जाँघों के मध्य भाग में रखते हुए 


5 से 00 मिनट, तक सुखपूर्वक इसका अभ्यास किया जाता है। 


लाभ : यह आसन. मेरूदण्ड को सबल तथा कमर क निम्न भाग की नसों और 
नाडियों को लचकदार एवं पुष्ट बनाता है। इससे पाचनशक्ति की वृद्धि होती है 
तथा कब्ज, गठिया, फील-पाँव आदि रोग दूर होते हैं। मांसपेशियाँ मुलायम हो जाती 
है। इस आसन में बैठकर भू-मध्य-भाग में ध्यान करने से चित्त के एकाग्र होने में 


सफलता मिलती है। 
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2. सिद्धासन 

आसन तिधि इस आसन में बायें पैर की एडी को गुदा तथा अण्डकोषो के बीच 
थि प्रकार जमाकर रखते हैं कि बाये पैर का तलचा दाह थैर के जंघा को स्पर्श 
कफ! अर्थात्‌ बायें पैर की अंगुलियाँ दाहिने पैर की पिंडली तथा जंघा क॑ बीच और 


दर्ये पैर की अंगुलियाँ बायें पैर की पिंडली तथा जंघा के बीच रहे। 


चेहरे की ott 
को कण्ठ नीचे के भाग में स्पर्श करते हुए रखते हैं, इसे जालन्धर बन्ध कहते हैं 
और इसके साथ ही गुदा को संकोच कर ऊपर को तरफ खीचते हैं- इसे मूल 
Tr कहते है। दोनों हाथों को सीधे घुटनों पर रखते हुए तर्जनी अंगुली को 
मोड्कर अंगुष्ठमूल में लगाकर शेष तीन अंगुलियों को भी थोड़ा मोड देते हुए, एसी 
मान्यता कि ऐसा करने से प्राण तत्त्व हाथों से बहिर्गमन नहीं कर सकेगा। सिद्धासन 
के अभ्यास में महत्त्वपूर्ण बात यह है कि यदि यह आसन ठीक ढंग से नही किया 
गया है तो मूत्रेन्द्रिय की सिराये दबाव पड़ते-पड़ते कमजोर हो जायेंगी। 

लाभ : सिद्धासन एक प्रमुख ध्यानात्मक आसन है। इसमें मूलबन्ध स्वत: लग जाने 
से प्राण तथा शुक्र उर्ध्वगमन करने लगते है और सुषुम्ना का मार्ग खुलने लगता है। 
प्राण इन्द्रिय और मन की स्थिरता उपस्थ में स्थित शुक्रवाहिनी नाडियों के एडी द्वारा 
दबाने से उत्पन्नं हुई शिथिलता के कारण ब्रह्मचर्य की दृढता होती है, और कामनाओं 
गलवती उग्र कामेच्छा शान्त होने लगती है।यदि साधक नियमित रूप से मौन धारण 
करके दीर्घकाल तक अभ्यास करता रहे तो वह सभी सिद्भियाँ प्राप्त कर सकता है। 


3. भद्रासन 


००९ 


आसन-विधि- दोनों पैरों को सामने फैलाकर बैठे। अब दोनों पैरों को साथ में 
मिलाते हुए इस: प्रकार मोडे कि पैरों में अंगुठे भूमि पर और एडिया नाभि मण्डल 
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को नीचे समीप हो जायेँ। एडियाँ और पंजे एक साथ सरे रहें। अब पेरों को 
भीर धीरे घुमाएँ कि अंगुलियाँ नितम्बो के नीचे और एडियाँ अंडकोशों के नीचे 
होकर सामने दिखाई दें। दोनों हथेलियों को घुटने पर इस प्रकार रखें कि अंगुलियाँ 
मीचे की तरफ लटकती Tel भद्रासन की अवस्था में पेट अन्दर को और खिंचा 
होना चाहिए तथा सीना सामने निकला रहना चाहिए। शांडिल्योपनिषद्‌ के अनुसार 
लिँगेन्द्रिय के नीचे की सीवनी पर दोनों गुल्फो को जमाकर रखने और हाथों से पैरों 
क॑ दोनों पार्श्वो को दृढतापूर्वक पकड़कर बैठने से भद्रासन होता है जो समस्त रोगों 
और विष आदि का नाशक है।? 
लाभ : इसके अभ्यास से घुटने पैरों की अंगुलियाँ तथा करि की संधियो की 
जकड़ाहट दूर होती है। जनेन्द्रिय तथा आस-पास की पेशियों का व्यायाम हो जाता 
है। कामोत्तेजना शान्त रहती है। अर्श, भगन्दर तथा प्रमेह आदि मूत्र रोग नहीं होते। 


पह आसन ब्रह्मचर्यं पालन में सहायक होता है। 
4. वीरासन : 


आसन-विधि- बांयी टांग मोडकर एड़ी को वाम नितम्ब के समीप इस प्रकार 
स्थापित करें कि वाम पैर का. पंजा और घुरना भूमि को स्पर्श करे। पीछे दक्षिण 
पाइतल को वाम घुटने के साथ मिला भूमि पर इस प्रकार रखें ताकि दक्षिण घुटना 
ऊपर खड़ा हो जाय। तत्पश्चात्‌ बांयी हथेली को वाम घुटने पर रख लें। स्कन्धों 
को तानकर समकाय होकर बैठने को वीरासन करते हैं। त्रिशिखिब्रह्मणोपनिषद्‌ में भी 
TAa ऐ कि एक चरण को बायी जांघा पर और दूसरे को दाहिनी जांघ पर रखने 


पै तीरासन होता हे!" 
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लाभ इस आसन में बैठकर * भजन, आत्मचिन्तन तथा ईश्वर की क्रिया की जा 


सकती है इससे आलस्य प्रमाद नहीं होता। 
5. स्वस्तिकासन 
आसन-विधि- इस आसन में जानु ( 


घुटना) और जंघा के मध्यस्थल में दोनों पाद 


को भली प्रकार स्थापित करके ग्रीवा, छाती और मेरूदण्ड को सीधा करके बैठना 


चाहिए। दोनों बाहुओ को फैलाकर, ज्ञान मुद्रा में बांधकर दोनों घुटनों पर रख लें। 


त्रिशिखिब्रह्मणोपनिषद'' और शांडिलयोपनिषद्‌” में भी इसका उल्लेख मिलता है। 


लाभ: यह समस्त पापों का नाशक है। इस सुगम एवं सुखद आसन का अभ्यास 


करके देर तक बैठने से प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा 


सिद्धि मिलती हे। 


' ध्यान, समाधि साधना में yia 


6. सिंहासन : 


आसन-विधि- दोनों पैरों को नितम्बों के नीचे इस प्रकार जमावे कि बांया पैर दायें 


नितम्ब के नीचे और दायाँ पैर बायें नितम्ब के नीचे आ जाय, फिर दोनों हाथों को 


पेट की ओर. अंगुलियाँ करके जंघा पर जमावें। पेट को अन्दर खींचते हुए, छाती 


को माहर निकाले हुए, मुँह को खोलकर जिहा को बलपूर्वक बाहर की ओर निकाल 
ठोढ़ी पर जमा , ği” त्रिशिखिब्रह्मणोपनिषद मै भी इस आसन का उल्लेख मिलता 


a" 


लाभः बाहु और पैरों का शक्तिशाली होना. गर्दन, करि और सीवनी आदि की 


शुद्धि, हकलाना बन्द होना आदि लाभ सिंहासन के सम्यक अभ्यास से प्राप्त होते 
है। 
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7. मयूरासन : 


आसन विधि- दोनों हाथों को मेज अथवा भूमि पर जमाकर दोनों हाथों की 


| कोहनियाँ नाभिस्थान के दोनों पार्श्व से लगाकर मूल तथा उड्डियान वस्ध के साथ 


सारे शरीर को उठाये रहने पर मयूरासन तथा पाँच जमीन पर लगे रहने से हंसासन 


बनता है। 
लाभ : जठराग्निका प्रदीप्त होना, भूख लगना, उदर रोगों (गुल्म-कब्जादि) में लाभ 


होता है और शरीर निरोग रहता ह। वस्ति के पश्चात्‌ इसके करने से पानी तथा 


आँव जो पेट में रह जाता हैं. वह निकल जाता है इस आसन के समुचित अभ्यास 
से मेरूदण्ड सीधा होता है। 


z EHE ETATER NS A nae H I OIE 0 TIE कवणा 


8. वज्रासन : 


आसन-विधि- दोनों जाँघों के आन्तरिक भाग को दोनों पिण्डलियों से मिलकार 


Rut को आगे और पैरों को पीछे की ओर मोड़कर वज्राकति बनाते हुए 


नितम्बों से कछ आगे ले जाकर दानां एडियों को मिलाकर नितम्बो को इस पर 


॥ टिका कर बैठ जायें एवं दक्षिण हाथ की दार्ये और वामहस्त की बाँय घुटने पर 


हथेलियाँ रखकर समकाय ग्रीव होकर बेठ जायें तथा दृष्टि को सामने आकाश में 
Td 


लाभ ; इस आसन से ध्यान को एकाग्र करने में सहायता मिलती है। इसे भोजन 


करने के तुरन्त बाद भी किया जा सकता है। यह पाचन-शक्ति को बढ़ाता है। 


इसके नियमित अभ्यास से पाँवों का बेढंगापन सुधर जाता है। यह अतिसार, पीठ-दर्द 


E १ : तपा छाती के ae को दूर करता है। वृद्धावस्था की शिथिलता को रोकता है। 


nen ia 
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इससे मानसिक निराशा तथा स्मरण: शक्ति का हास दूर होता है। स्त्रियों के 


मासिकधर्म सम्बन्धी दोषों को दूर करने में. भी हितकारी है। 


9. धनुरासन 
आसन-विधि- पूर्ण धनुरासन की अवस्था में अभ्यासी का शरीर खिचे हुए भनुष के 


आकार का बन जातां हे. इसीलिए इस आना धनुरासन कहते हैं। हठयोग 


प्रदीपिका के अनुसार दोनों पैरों के ast को हाथ से पकड़कर कर्ण पर्यन्त धनुष 


समान आकर्षण करने को धनुरासन कहते 2I घेरण्ड संहिता के अनुसार दोनों पैरों 
को पृथ्वी पर सीधा फैलाकर दोनो हाथों को पीठ की ओर करके दोनों पैरों को 
पकड़कर शरीर को धनुषाकार स्थिति में लाने को धनुरासन कहते हैं।” 


लाभ : इस आसन में मेरुदण्ड तथा उदर पर विशेष दवाव पड़ने से रीढ़ की 


कशेरुका पर विशेष प्रभाव पड़ता है। जिससे समस्त मेरुदण्ड लचीला दृढ़ तथा 
पुष्ट बनने लगता हे। मन्दाग्नि नहीं होने पाती, उदर में एकत्रित वायु निकल जाती 
है। स्कन्धों से लेकर भुजाएँ, जाँघ, घुटने एवं पैरों की मांसपेशियाँ तथा नाङियाँ 
पुष्ट हो जाती है। रक्तचाप के रोगी के लिए यह आसन वर्जित है। 


हि 


0. पश्चिमोत्तानासन : >“ i 

आसन-विधि- दोनों पाँवों को उड्डियान तथा मूल-बन्ध के साथ लम्बा सीधा 
फैलाते। दोनों हाथों की अंगुलियों से दोनों पैरों की अंगुलियों को खींचकर शरीर 
की शुकाकर, माथे .को घुटने पर टिका दे यथाशक्ति वहीं पर टिकाये रहें। प्रारम्भ 


मे दस बीस बार शापैः शामै: रेचक करते हुए मस्तक को भुरने पर लें जा प और 


मौ एकार पूरक करते हुए सामान्य स्थिति में आना होता है। 
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लाभ : पाचनशकित में अभिवृद्धि, कोष्ठबद्धता, स्नायु, कमर तथा पेट की नाडियों 


की शुद्धि इत्यादि लाभ इस आसन के सम्यक अभ्यास से प्राप्त होते हैं। 


l. कुक्कुटासन 

आसन-विधि - पद्मासन में बैठने के उपरान्त दोनों जंघाओं और पिण्डलियों के मध्य 
में से दोनों हाथ, दोनो कोहनियों तक बाहर निकालकर तथा हथेलियाँ को भूमि पर 
टिकाकर दोनों हाथों के बल आकाश में स्थिर रहने पर कुक्कुटासन की स्थिति 
बनती है। त्रिशिखित्रह्मणोपनिषद्‌ और घेरण्ड संहिता के अनुसार दोनों भुजाओं को 
जंघाओं के मध्य से निकालकर उस पर सम्पूर्ण शरीर का भार आकाश में वहन 
करना ही कुक्कुटासन कहलाता हे। 

लाभ : इसके अभ्यास से भुजाओं में दृढ़ता आती है, जाठराग्नि प्रदीप्तं होती है 
एवं उदर कृमि, तथा हाथ पैरों की दुर्बलता का नाश होता है। 

2. कूर्मासन : 

आसन-विधि- दोनों cat के घुटनों को मोड़कर पैरों को पीछे करके इस प्रकार 
बैठे कि रखने भूमि पर टिक जाये और एड़ी नितम्बो के समीप आ जाय फिर 
आगे झुककर दोनों कोहनियों को दोनों जानुओं के समीप भूमि पर स्थापित कर दें। 
दृष्टि नासिका के अग्र भाग पर रखते हुए श्वास को गति सुक्ष्म कर दें। 

लाभःइस आसन में .मूलबन्ध स्वाभाविक रूप से लग जाता है अतः प्राणोत्थान तथा 
कुण्डलिनी उत्थान शीघ्र होता हे।इसके अभ्यास से अर्श तथा भगन्दर रोग नहीं होते। 


3. गोगुखासन : 


आसन विधि- सर्वप्रथम भूमि पर पलथी मारकर बैठे फिर aid पाँव को मोड्कर 


|. जाँघ पर से लाते. हुए, बायें पाँव को wi को दक्षिण जंघा के पार्श्व में 
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iii ८. 2 
| 
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MRED OF ty 


रखें। बायें पाँव का पंजा पृथ्वी का स्पर्श करता रहे। इससे दोनों घुटने लगभग 
एक-दूसरे पर आ जायेंगे। 


शरीर को एकदम सीधा खखें। et पॉव का तलवा बायीं 


जाँच की सन्धि के पास. उसे स्पर्श करता हुआ रहे। अब, a हाथ दाँये हाथ की 


तर्जनी अंगुली को पीठ के ae ले जाकर एक दूसरे में गुंथा दें। प्रारम्भ में जब 
तक ऐसा करना सम्भव न हो. तब तक दोनों हाथों को एक दूसरे के समीप ले 


जाकर छूने का प्रयत्न करना चाहिए। 


Saige a i ache cc slg ch 


लाभ : इस आसर ले अुजाई सुदृढ 


Df 3) mets, पमेह. , प्रदर, ध्रातु-दीर्बल्य, 


| 

| 

| | | स्वप-दोष, शुक्र-तारल्य, अपच, गठिया- वात, पीठ का दर्द तथा अन्य वात-रोग दूर 
E| 

| ` होते है। यह गुर्दे के विषाकत द्रव्यो को बाहर निकालकर, रूके हुए पेशाब को 


 †| ` बाहर लाता है। यह आसन कन्धाँ के कड़ेपन को दूर करता हे तथा आंतों की 
बीमारियों में भी बहुत लाभकारी है। इस अभ्यास से छाती चौड़ी होती है तथा 


मूल-बन्ध स्वयं ही लग जाता है। 


]4. मत्स्येन्द्रासन 


७ 
७ 


| आसन-विधि- दोनों पाचों को फैलाकर फर्श पर as जायें। घुटने, एडियाँ तथा 


पंजे परस्पर मिले रहने चाहिए। दोनों हाथों को जाँघों के ऊपर वाले भाग के समीप 


| पृथ्वी पर रखें अर्थात्‌ हथेलियाँ पृथ्वी पर टिकी रहें। हाथों की अंगुलियाँ परस्पर 
४ । | . मिली हुई तथा बाहर की ओर रहनी चाहिए। दाँयें घुटने को मोडकर पृथ्वी पर रखें 
` तथा उसके तलवे को बायी जाँघ के मूल अर्थात्‌ सबसे ऊपरी भाग में मजबूती से 


पसे तथा बायें पाँव के घुटने को ऊपर की ओर उठाकर उसके तलवे को दाँयें 
भुरने की दायी ओर पृथ्वी पर रखें। ” 
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लाभ : मत्स्येनद्रासत के अभ्यास से कटि, पृष्ठ, पाद, उदर, भुजा एवं नाभि के 


निचले भाग तथा छाती के स्नायुओ॑ का अच्छा खिंचाव होता है जठराग्नि प्रदीप्त 


होती है और उदर रोग, आम वात, परिणाम शूल रोग नार 
FA 


5. शवासन : ४० 


हाते Fl 


आसन-विधि- जमीन पर शव अर्थात्‌ मृत शरीर क॑ समान निश्चेष्ट होकर लेट 


जाना शवासन कहलाता है।? 


लाभ : इस आसन से शरीर के अङ्ग.-प्रत्यङ्ग. को पूर्ण विश्राम मिल जाता है। यह 


अभ्यास यात्रा, जागरण, अधिक काम-काज. खेल-कूद, योगासन आदि के अभ्यास 


अथवा अन्य किसी भी कारण से आई हुई थकान को दूर कर देता है। अनिद्रा-रोग 
में यह बहुत लाभकर है। चिंता, भय, शोक आदि अवस्थाओ में भी इसके प्रयोग 


से भित्त को शान्ति प्राप्त होती है। 


l6. हलासन : A 


आसन-विधि- सर्वप्रथम पीठ के बल सीधे लेट जायें और दोनों टांगा को परस्पर 


मिलकार मिर के पीछे से जाकर सीधा रखते हुए पैर के पंजों को भूमि पर टिका 
दे। भूमि पर पड़ी हुई सीधी भुजाओं के हाथों को आगे बढ़ाकर अंगुलियों को 


परस्पर गूँथ दें और दोनों भुजाएँ कस दो? 


लाभ : इस आसन के अभ्यास से यौन-ग्रन्थियों का दोष दूर होता है तथा 


काम शक्ति की कमी व नपुंसकता सम्बन्धी विकृतियाँ दूर होती है, मुखमण्डल 


झान्तिपूर्ण बनाता है तथा पेट, छाती तथा फेफड़ों के अनेक रोगों को भी दूर होते 
है। . 
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पह आसन रक्त-संचरण को नियमित करता है। इससे मधुमेह रोग समूल 


नष्ट हो जाता है। इससे मनुष्य को प्रज्ञा तथा बुद्धि भी तीव्र होती हे। 'कुण्डलिनी' 


Us 


को जागृत करने में इस आसन से बहुत सहायता मिलती 


al 


7. सर्वांगासन 


आसन-विधि- इस आसन में सर्वप्रथम पीठ के बल चित्त होकर लेट जाँय तथा 
दोनों पैर परस्पर जुड़े रहें अब कन्धों से पैरों तक का समस्त भाग ऊपर की ओर 
सीधा उठायें। दोनों भुजाएँ कोहनियो. तक दृढता के साथ भूमि से जुडी रहें। इसके 
बाद कोहनी के मोड से हाथों को उठाकर कमर को पकड़कर कन्धों से पैरों तक 
सम्पूर्ण शारीर को सीधा तान रें। समस्त शरीर दोनों कन्धों और ग्रीवा पर आ जाय। 
इस प्रकार रांगों को सीधा रखते हुए पैरों को मिलाएँ, पैरों के अंगूठों को नाक की 
सौध में रखते हुए हाथों से कटि भाग को पकड़कर साधे रहें। इस प्रकार यथा 


शक्ति इसी स्थिति में रहने का अभ्यास करना चाहिए। 


लाभ : कोष्ठबड्धता दूर होती है जठराग्नि प्रदीप्त होती है तथा अजीर्ण, प्लीहा, 


वकृत व अन्य रोगों की निवृत्ति होती है। 


8. पवनमुकतासन 


आसन विधि- चित्त लेटकर पूरक द्वारा उदर को प्राण वायु से भर लें फिर दक्षिण 
घुटने को मोडकर उदर पर स्थापित करके दोनों भुजाओं में कसकर इससे उदर को 
दबाएँ सिर को उठाकर नासिका द्वारा घुटने को स्पर्श करने का प्रयल करें तथा 
दूसरी फेली हुई पैर भूमि से मिली रहे। अब इसी प्रकार हाथ-पैर को बदलकर भी 


करे। इसे पवन मुक्तासन कहते है। 
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लाभ : यह बहुत ही सरल आसन है तथा Fst एवं महिलाओं के लिये भी 


उपयोगी हे। इसके मिरन्तर अभ्यास से शरीर कं 


गी जकडन, तनाव, थकान तथा साँस 
फूलना आदि दोष दूर होते हैं। 


9. शीर्षासन 


आसन-विधि- सर्वप्रथम कोई मुलायम गद्दी या तकिया भूमि पर रखकर हाथ की 


अंगुलियों को हथेली की ओर फैलाकर तकिये पर रखे, उस पर सिर को रखकर 


पैरों को उठाते हुए शरीर का भार धीरे-धीरे कोहनियों और हथेलियों पर डालते हुए 
पैरों को आकाश की ओर ले जाकर सिर के बल शरीर को तानकर खडा करने 


का प्रयल करें। इस तरह शरीर का भार कोहनियों, हथेलियों और सिर पर आ 


जाता है। आरम्भ में शीर्षासन को प्रतिदिन केवल 3 से 5 मिनट तक ही करना 


चाहिए। जब अभ्यास भली - भाति सिद्ध हो जाय, तब 30 मिनट तक भी शीर्षासन 


की स्थिति में रहा जा सकता है। 


योगासनों में शीर्षासन को सर्वोत्तम माना गया है, परन्तु यहीं सबसे कठिन 


आसन भी हे। गलत तरीके से अभ्यास करने पर, इससे लाभ की अपेक्षा हानि 
पहुँचने की सम्भावना अधिक रहती है। सामान्य रूप से स्वस्थ व्यक्तियों को ही 
इसका अभ्यास करना चाहिए कर्णरेग, रक्तचाप सम्बन्धी विकार, हुदयदौर्बल्य, 
मस्तिष्क दौर्बल्य, शिरोदाह, उन्माद, अनिद्रा से ग्रस्त व्यक्तियों तथा गर्भवती व 


रजःस्वला स्त्रियों को यह आसन नही करना चाहिए। 


लाभ : यह आसन विशेष रूप से नाड़ी संस्थान तथा पाचन संस्थान को प्रभावित 


करता है। यह सुद्धि, मेधा, प्रज्ञा तथा स्म्रण-शक्ति को बढ़ाता है। मधुमेह, बहुमूत्र, 
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प्रमेह ह उन्माद | ठा शुक्र रे ` 
प्रमह, उन्माद. धातु दौर्बल्य. शुक्र तारल्य, स्वणदोप आदि को दर करता हैं। स्त्रियों 
के ग ्भाशय य सम्बन्धी विकारं F को 5 | 

भाशय सम्बन्धी विका = मिटाता हैं। शरीर में रक्त संचरण को नियमित 


बनाकर, अंग प्रत्यंग को fa याशील बनाता हैं 
5 TI ए को क्रियाशील 7 हा यह आत्मविश्वास, स्फर्ति तथा उत्साह 


ay 


को वृद्धि करता है। 


हंस आसन कै सजक र E 
इस आर ) १ प्रयाग सं अनिद्रा, अपच, कब्ज तथा उदर विकार दूर 


हाते हैं। मल-निष्कासन भली प्रकार हाता हं। जननेन्द्रिय सम्बन्धी दोष ठीक हो जाते 


ol 


बन्ध 
हठयोग की क्रियाओं में बन्ध, मुद्रा एवं षट्कर्म का बहुत ही महत्वपूर्ण स्थान 


है । ` < a `% ` ७ 
ह। हठयोग में तीन बन्धों की गणना मुद्रां क अन्तर्गत की जाती है। हठयोग 


a 


प्ररीपिका में दस मुद्राओं के अन्तर्गत ही इनकी गण्ना करते हुए कहा गया है कि ये 


6 


दर्शों जरामरणनाशक हैं।? अन्य मुद्राओं की भाँति इन तीन वस्था का उद्देश्य भी 


सुपुम्ना के हार को ढक कर सुपुप्त कुण्डलिनी शक्ति का जागरण करना ee 
aa तोच ळी यौगिक 
ATER आयुर्वेदीय पंचकर्म के समान यौगिक पट्क्रियायें अन्तःशोधन की विधियाँ 


3 ` s >. A 
el इसलिए योग पद्धति में शरीर के अन्तः तथा बाह्य मार्गो की शुद्धि के लिए 


बन्ने, मुद्रा एवं षट्कर्म का ज्ञान आवश्यक हे! 
मूलबन्ध : 


विधि- गुदा एवं लिंग छ उब को : 3 
गुदा एवं लिंग स्थान के रन्ध्र को बन्द करने का नाम मूलबन्ध हँ! बाएँ पेर 


को और लिंग के Ñ 
। एडी को गुदा और लिंग के मध्यभाग में दृढ लगाकर गुदा को सिकोड कर 


ग्रोनिस्थान प और लिंग एवं : 
नि अर्थात्‌ गुदा और लिंग एवं कन्द के मध्य भाग का दृढ़तापूर्वक संकोच 
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करते हुए अधोगत अपानवायु को बलपूर्वक धीरे-धीरे ऊपर की ओर खींचने को औ | 
मुलबन्थ कहते Ui” सिद्धासन के साथ यह बन्ध अच्छा लगता है। अन्य आसनों के 


j साथ एडी को सीवनी पर बिना लगाये हुए भी मूलबन्ध लगाया जा सकता है। 
£ 

| | लाभ : इससे अपानवायु का ऊर्ध्व-गमन होता है ओर वह प्राण वायु के साथ 

| a एकत्र होती है। कुण्डलिनी शक्ति सीधी होकर ऊपर की ओर चढती है। 

। कोष्ठबद्धता दूर करने, जठराग्नि को प्रदीप्त करने और वीर्य को ऊर्ध्वरतस बनाने मे 


यह तन्ध अति उत्तम है। 
उड्टीयानबन्ध : 


विभि दोनों जंघाओं को मोड़कर पैरों के तलुओ को परस्पर मिलाकर पेट के 
ताभि से नीचे और ऊपर के आठ अंगुल हिस्से को बलपूर्वक खीचकर मेरुदण्ड 
(ie को et) से लगा दें जिससे कि पेट के स्थान पर गड़ा सा दीखने लगे। 
hs > | जितना हीं पेट को अन्दर की ओर अधिक खींचा जायेगा उतना ही अच्छा होगा। 
| का इसमें प्राण पक्षी के सदृश सुपुम्ना कौ ओर उड़ने लगता है, इसलिए इस बन्ध का 


पाम उद्जीयान रखा गया है।* यह बन्ध पैरों के तलुओं को बिना मिलाये हुए भी. 


ता 


पत 
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ह तीण के विभिन्न आपन, q, aa एवं भा में आरि का स्वास्थ्य पर लाभ, योगाभ्यास क्रा एस सावधानियौ 49 


रण ~ 
ee ee SS 


ओर तना रहे। यह बन्ध +ठस्थान के नाडी-जाल के समूह को जाँधें रखता हे, 


q है 
` इसलिये इसका नाम जालन्धर बन्ध रखा गया है। 


: 
| 
लाभ हठयोगप्रदीपिका क नुसार यह जरा तथा मृत्यु का नाशक है। जालन्धर | 
बन्ध में ऊर्ध्वश्वास पथ, स्वर नलिकायें तथा मस्तिष्कगत रकत वाहिनियाँ प्रभावित | 


होती है | 27 


इसके अभ्यास से कंठ सुरीला, मधुर और आकर्षक बनता है। कंठ के संकोच 


प्राण इडा, पिंगला नाडियों के बंद होने पर प्राण का सुषुम्णा में प्रवेश होता है। 


| 
l 
|. 
: 


षटकर्म 


——____ 


षट्कर्म उन छ: क्रियाओं का नाम हे, जिसके द्वारा शरीर का शोधन किया 


जाता R छ: शोधन क्रियाएं स्थूलता और कफ प्रकृति वाले व्याहत के लिए 


विशेष रूप से लाभकारी है। किन्तु जिन व्यक्तियों में त्रिदोष (वात-प्त्त-कफ) की 


समानता हो, उन्हें इन क्रियाओं के अभ्यास को कोई विशेष आवश्यकता नहीं है। 


यह छः शोधन क्रियाएं इस प्रकार से है - धौति, वस्ति, नेति, त्राटक, नौलि और 


amie थि धर ७.0... 


ws 
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! का सवार क्रम एवं मावधारियों 
मट, र ti पर्रम आहि का स्वास्थ्य पर लाभ, योगाभ्याग क्रम ए 

erty के विर आफ्न पुटा. खस्थ एवं घट 

oo 


= E क 
——- EEO 


कलर 


0 बना A हें 30 N 
लाभ : इसके लाभ खेगी स्वशरीर को स्वच्छ एवं सुन्दर बनाते हैं।” इस धौति 


क्रिया के फलस्वरूप खांसी, दमा, तिल्ली, कुष्ठ तथा अन्य बीस प्रकार के कफ 
सम्बन्धी रोगों का नाश होता È इसके साथ ही क्रमश: नाडी सपूहो पर नियंत्रण 
पाकेर साधकगण अपान चायु को ऊपर कंठनली में लाकर, उदर स्थित पदार्थो (अन्य 


आदि) का वमन करते है। हठयोग के जानकार इसे गजकरणी कहते हैं।२ 


2. वस्ति : 


विधि- नाभिपर्यन्त जल में स्थित होकर, गुदा में एक नली का प्रवेश कराकर 


उत्कटासन में साधक द्वारा गुदा का संकोच कर जल द्वारा अन्दर के भाग का 


शोधन करने की क्रिया को वस्ति क्रिया कहते है।” घेरण्ड संहिता में नस्तिकर्म दो 


0 बताया गया है । जलबस्ति और 2. शुष्कनस्ति। जलबस्ति जल में 


Si | और शुष्कबस्ति स्थल में को जाती है।* 


| | लाभ ; इस बस्ति क्रिया के अभ्यास से गुल्म, प्लीहा, जलोदर तथा वात -पित्त-कफ 


से उत्पन्न होने वाले सभी दोष नष्ट हो जाते हैं इससे त्रिदोषो का पूर्णतः निवारण 


हो जाता है तथा Th इन्द्रिय और अन्तःकरण की प्रसन्नता होली है, जठराग्नि 


बन जाता है। 


अदोप्त होतो. है तथा शरीर कामदेव के समान सुन्दर और आकर्षक 


वाले रोग 


50 
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maim के बिभिन्न आमन मुद्रा, war एवं षटकार अर्ण का स्वास्थ्य पर लाभ, योगाध्याम क्रम एवं सावधानियां 5] 


ड होता है। इसके साधन से खेचरी मुद्रा की सिद्धि तथा कफ-दोष निवृत्ति और 
। दिव्यदृष्टि उपलब्ध होती है। ` 

4, WEF : टर 
विधि- स्थिर दृष्टि से किसी सूक्ष्म लक्ष्य को एकाग्र होकर तब तक देखना जब 
तक आँख से आँसू न आ जाय इसे आचार्यो द्वारा यह त्राटक कर्म कहा गया 2” 
इस क्रिया में अपनी दृष्टि को किसी भी सूक्ष्म पदार्थ पर केन्द्रित करना चाहिए। 
यदि किसी वृक्ष के पत्तों पर अपनी दृष्टि को केन्द्रित किया जाय तो नेत्रों की 
ज्योति बढ़ती है। 

| लाभ- इसके सिद्ध होने पर पश को एकाग्रता बढती हे तथा वह किसी भी 


प्राणी को वशीभूत कर सकता है। इस त्राटक के द्वारा नेत्र रोगों का नाश होता है 


आगे की ओर झुकाकर तीव्र वेग वाले भंवर 
के समान उदर के दायें भाग को वाम भाग तथा वाम भाग को दाहिनी तरफ वेग 
घुमाने की क्रिया को fast ने नौलिकर्म कहा है।? 


SND n ar a 


_—_— ला लूू-ूूू 


t 
f 
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दौग के विभिन ब्ध एस पटका आदि का स्वास्थ्य पर लाभ, योगाभ्यास क्रा एट ल॑ मावधानियं 5 2 
ty A आगन मुद्रा न्ध एव आदि !! T . 
मन, मु ` a 


LE eee 


बाद नल तथा नाभि अपने स्थल से ऊपर की ओर आ जाता ÈI तत्पश्चात्‌ उस 


Ho | देश को उदर में भंवर के समान घुमाना चाहिए। 
KER net: { 


लाभ : सदा प्रसनतावर्द्धक इस नौति कर्म के प्रभाव से मन्द हुई जठराग्नि प्रदीप्त 
होती है तथा पाचन शक्ति में बृद्धि होती है। हठक्रिया में अग्रणी यह कर्म अनेक 
प्रकार के रोगों का नाशक हे।* 


6. कपालभाति : 


विधि- लुहार की धौंकनी क॑ समान शीघ्रतापूर्वक श्वास का रेचक तथा पूरक करने 
को कपालभाति कहते हैं। इससे कफ आदि रोगों की निवृत्ति होती है।*' 
घेरण्ड संहिता में इस क्रिया के तीन भेद बताये गये हैं- 


(क) वातक्रम : इडा नाडी से वायु का पूरक और पिंगला से रेचक तत्पश्चात्‌ 


। पिंगला 'से पूरक तथा इडा से रेचक। 
खि) व्युक्रम : दोनो नासारन्ध्रो से जल को खींचकर मुँख से निकालना तथा मुख 
| से पीकर दोनों are से जल को निकालना। | 

हिँ | (7) शतम : शोत्कार के साथ जल को मुँख के द्वारा ग्रहण करके दोनों 
a नासारन्ध्रो से निकालना। 


पाभ ; इस अभ्यास से कपलस्थ नासा-छिद्रो तथा श्वसन 


भागों की ः सफाई हो जाती है। प्राण वायु की अधिकाधिक प्राप्ति से शरीरस्थ 
f ! निकल जाते है] 


"संस्थान के अन्य सभी 


पेट की पेशियों तथा उनसे सम्बन्धित अंगों का 
हे यों की क्रियाशीलता बढ़ने से रकत स्वच्छ होता है। 
स; की शुद्धि होती है तथा पर्याप्त शक्ति प्रयोग के 


> 


कपालभाति 
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है | 
क! 
पक 


||; । | 


विचार स्वयमेव बन्द हो जाते हें। इसका नियमित अभ्यास करने से कपाल चमकने 


लगता है। 


मुद्रा 
महामुद्रा : 
विधि- aid पैर की एड़ी से सीवनी नाडी को दबाएँ तथा दाहिने पैर को भूमि पर 
फैला कर दोनों हाथों से दृढतापूर्वक पकड लें तदुपरान्त जलन्धर बन्ध लगाकर वायु 
को उपर की ओर ले जाकर रोकना चाहिए। जिस प्रकार डण्डे की चोट से सर्प 
दण्ड के समान सीधा हो जाता है उसी प्रकार मुद्राओं के निरन्तर अभ्यास से 


कुण्डलिनी शक्ति सहसा सीधी हो जाती है तब इडा और पिंगला मृतवत 


बत हो जाती 
__ है) इसके बाद योगी को धीरे 


धीरे श्वास का रेचक करना चाहिए, श्रेष्ठ योगियों ने 


इसी को महामुद्रा कहा है। म्ठासिद्धो द्वारा बताई गई इस महामुद्रा के अभ्यास से 


 महाक्लेश आदि दोष तथा मृत्यु का भय समाप्त हो जाता है इसी कारण दिद्वानों ने 
इसे महामुद्रा कहा है। 


इस मुद्रा से अविद्या अस्मिता आदि पंचकलेश दूर होते हैं। 


महामुद्रा पडा। इसके अभ्यास से जठराग्नि sett हो जाती है तथा कष्ठ रोग 


सम्बन्धी व्याधियाँ नष्ट हो जाती हैं। 


अतएव इसका 


बढ़ी हुई तिल्ली, पुराना ज्वर, प्रमेह 


i = हि अप 
कुछ कै विभिन आमन, मुद्रा. बन्ध एवं wat आदि का 2 ग्य पा 
` 4 ks i“, 7 ey 


महाबन्ध : 

निधि ताम चरण को एडी की सोवनी नाडी पर लगाये तथा दायें चरण को वाम 
रभा पर दृढ्तापूर्वक स्थापित करें। तत्पश्चात वायु का पूरक करके चिबुक को 
WOM पर दृढतापूर्वक रखें। तब मूल बन्ध लगाते हुए मन को सुपुम्ता में लगाना 
नाहिए। यथाशकित कुम्भक करने के पश्चात भी? भी? तायु को ग्चक करना 
नाहिए। इस प्रकार वायी ओर से अभ्यास करने के बाद पुनः दायीं तरफ से 
"यास करना चाहिए। कुछ आचार्यो के मत को उद्धृत करते हुए हठयोग 
प्रीपिकाकार कहते है कि जालन्धर बन्ध नहीं लगाना चाहिए अपितु जाअन्धर बन्ध 
की अपेक्षा fret बन्ध ही श्रेयस्कर है क्योंकि इससे प्राणा को गति ब्रह्मरन्ध्र की 
भोर हो जाती है। 

लाभ : यह महाबन्ध निश्चित ही महान सिद्धियों का प्रदाता है तथा इसके अभ्यास 


मे सभौ नाडियों की अर्घ्वगामिता रूक जाती है। यह महाबन्ध कालपाश को तोड़ने 
की सामर्थ्यं रखता है, इसके अभ्यास से तीनों नाडियों ,(इडा पिंगला और सुषुम्ना) 


का संगम होता हे तथा मन भृकुटि (शिव स्थान) में लगने लगता है।* योगकर्णिका 
मे कहा गया है कि यह त्रिवेणी संगम को प्राप्त करता है तथा मन केदार में रमण 
काता हार 

महानेध: 

विधि- महाबेध की महत्ता का वर्णन करते हुए हठयोगप्रदीपिका* तथा घेरण्ड 
संहिता” में कहा गया है कि जिस प्रकार रूप यौवन-सम्पन्ना स्त्री, पुरूष के बिना 
mi होती है, उसी प्रकार महामुद्रा तथा महाबन्ध दोनों ही महाबेध के बिना व्यर्थ 


है। इसकी प्रक्रिया. .नर्धारित करते हुए कहा गया है कि योगी को महाबन्ध लगाकर 
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मन को एकाग्रचित्त कर श्वास को ग्रहण करने के पश्चात्‌ जालंधर बन्ध द्वारा वायु 
की गति का निरोध करना चाहिए । तदुपरान्त दोनों हथेलियों को भूमि पर लगाकर 


सम्पूर्ण शरीर को तुला के समान दोनों हथेलयों पर उठा ad; इसके अनन्तर 


भीर धीरे नितम्ब प्रदेश को भूमि पर ताडन करे ऐसा करने से प्राणवायु दोनों 


नासारन्भ्रों को छोड़कर सुषुम्तावाही हो जाता है 


सोम (इडा) सूर्य (पिंगला) अग्नि (सुषुम्ना) इन तीनों का परस्पर सम्बन्ध होने 


पर अमरता को प्राप्ति तथा मृतावस्था की उत्पत्ति होने पर अर्थात्‌ इडा और पिंगला 


के निक्रिय होने पर वायु का सुपुम्ना से रेचन करना चाहिए । 


लाभ ; इस महाबेध के अभ्यास से अभ्यासी को महासिद्धियों की प्राप्ति, झुर्रियों, | 


` बालों का पकना तथा शरीर का कांपना बन्द होता है। 


. अध्यास करते हैं। 


इसलिए श्रेष्ठ साधक इसका 


महामुद्रा, महाबन्ध और महावेध को अत्यन्त गुप्त रखना चाहिए। ये तीनों 


REMI और मृत्यु का विनाश करती है इसके अभ्यास से जठराग्नि प्रदीप्त होती 


है तथा सिद्धियो की प्राप्ति होती हे। अच्छे जानकार साधको को भी इसका अभ्यास | 
काल में अल्प मात्रा में ही करना चाहिए। 


a ०८3०८ Soyer A = z 
>> उ+ कन PoP 


È 


शिव-संहिता में कहा गया है कि जो साधक प्रतिदिन इन मुद्राओं का चार 


| अभ्यास करता है वह केवल छ, मास में ही मृत्यु पर विजय लेता है।” 


a के अन्दर प्रवेश कराके, जीभ को ऊपर की ओर 
ge ककर Stal tet के बीच में दार स्थिर करने 
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इस क्रिया को सिद्ध करने के लिए जिहा का छेदन, चालन और दोहन करते 
है। यह क्रिया लम्बे असें के बाद सिद्ध होती है। ऐसा करने पर जिहा इतनी बढ़ 
जाती है कि वह भ्रुकुटि के मध्य भाग तक पहुँचने लगती है, तब खेचरी सिद्ध 
होती है। हाथ के अंगूठा और तर्जनियों से जीभ को पकङ्कर दायें-बायें दोनों तरफ 


भुमाने का नाम चालन है। 


अंगूठा और उंगलियों की मदद से गाय को दूहने के समान जीभ को दुहकर 

' बढ़ाने का नाम दोहन है। 
स्नुही या सेहुंड के पत्ते के समान बहुत पेने और स्निग्ध शस्त्र को लेकर 
उससे जिह के नीचे को पतली झिल्ली जिसे फ्रेनुलुम (Frenulum) कहते हैं, को 
काटने को छेदन कहते हैं। ऐसे काटने से जीभ आसानी से ऊपर की छोर तक 
; चढाई जा सकती है। छेदन की क्रिया प्रत्येक सप्ताह में एक बार करते हैं और इस 


` प्रकार करते हुए छः महीने के अन्तर्गत छेदन को प्रक्रिया पूर्ण होती है। 


| को उलटकर मोडते हुए तालु से लगाकर कुछ देर तक स्थिर रखें। धीरे-धीरे इसका 


अथात बढ़ाये। ऐसा करने से कुछ समय पश्चात्‌ जीभ कोमल होकर आसानी से 


मुख os में प्रविष्ट होने लाएक हो जाती है। सिंहासन, शीतली प्राणायाम इस क्रिया 


में | bi @ इसके अभ्यास के समय प्रोटीन युकत भोजन का सेवन न करने से 


lee खेचरी सिद्ध करने की एक दूसरी सरल विधि भी है। इस विधि में जिह्वा 
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टकती है। इसका कारण है जब जी ] र 
“टकती हैं। इसका कारण है कि जब जीभ भूमध्य को छूती है तो वह लार ग्रन्थि 


(Salivary gland) को उत्तेजित करती है और उससे लार स्रावित होने लगता है 
मसे साधक को चेतना अभ्यास के समय व्यग्र नही होती और साधक ara समय 


तक निर्विध्न ध्यानस्थ रहता है। 


जौभ से मस्तिष्क तक जाने वाली तंत्रिकाएँ (Trigeminal G'osopheryngial ) 
पगनुकंपी प्रधानतंत्र से जुड़ी होती 2: खेचरी मुद्रा द्वारा स्नायु उत्तेजित होते हैं 
जिससे इनमें स्पन्दन होता है इसके साथ ही साथ स्वाद, रस और श्वसन को भी 
नियंत्रित करती है। अतः खेचरी मुद्रा के अभ्यास के बाद योगी साधि की स्थिति 


को सहज ही प्राप्त कर लेता है। 


ध्यान की अवस्था में खेचरी मुद्रा के अभ्यास के फलस्वरूप मध्य मस्तिष्क 
प्रभावित होता है और मध्य मस्तिष्क से ही श्वसनतंत्र, हृदय और शरीर के अन्य 
सागु नियंत्रित होते हे। परानुकंपी स्नायुतंत्र के उत्तेजित हो जाने से शिथिलता आती 


है और यही शिथिलता समाधि में सहायक होती है। 


ज्ञान के जनक तथा पांच स्रोतों (दो नाक. दो कान तथा एक मुख) से 
युक्त छिद्र जो कि ` जानयुक्त शून्य है उसी में खेचरी मुद्रा रहती है। जिस प्रकार 
मे सृष्टि का मूल बीज प्रकृति है, देवो में श्रेष्ठ परमात्मा है और अ में एक 
मात्र अवस्था मनोन्मनी अवस्था है, उसी प्रकार मुद्राओं में एक मात्र खेचरी मुद्रा मानी 


गई हे? 
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` आहार ग्रहण करना चाहिए अन्यथा प्रदीप्त जठराग्नि शरीस्थ रक्‍त, मज्जा 
gal को जलाने लगती है। 
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विपरीतकरिणी : 


विधि- दिव्यरूप चन्ट्रमडल से जो , अमृत तत्त्व स्रवित होता है उन सबको 
नाभिमण्डल स्थित अग्निस्वरूप सूर्य ग्रसता रहता हे, इसी कारण से शरीर वृद्धावस्था 
को प्राप्त हे। 


सूर्य के मुँख में वह चन्द्र रस स्रवित न हो, इसकी एक दिव्य क्रिया कही 


गई है तथा इस क्रिया को गुरू के उपदेश से ही जाना जा सकता है न कि 


© 
करोड़ों शास्त्रों के समूह से नाभिमण्डल को ऊपर और तालुमूल को नीचे करने से 


ूर्यमण्डल ऊपर तथा चन्द्रमण्डल नीचे को ओर हो जाता है। इसी क्रिया को 


विपरीतकरिणी मुद्रा कहते हैं जो कि गुरु के द्वारा ही प्राप्त होती हे 


घेरण्ड संहिता के अनुसार नाभिमूल में सूर्य नाडी और तालुमूल के चन्द्रनाडी 


का भास माना गया है। सहस्राव को सूर्य नाड़ी ग्रहण करती है और उसी से प्राणी 


फी मृत्यु कही गई है। यदि उसी स्राव का पान चन्द्र नाड़ी करें तो जीव को 


मृत्युभय नहीं सताता। अत: सूर्यनाड़ी को ऊपर तथा चन्द्रनाडी को नीचे करना ही 


विपरीतकरिणी कहलाती है।” 


शिव॑-संहिता è अनुसार भूमि पर सिर रखकर दोनों पैरों को ऊपर स्थापित 


करना ही तिपरीतकरिणी गूदा R इसका प्रतिदिन अभ्यास जठराग्नि को प्रदीप्त 


किन्तु यह विशेष ध्यातव्य है कि इसके अभ्यासी को पर्याप्त मात्रा में 


आदि 


विपरीतकरिणी , 
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प्रारम्भ में एक क्षणपर्यन्त ही नीचे की ओर सिर एवं पाँवों को ऊपर की 
ओर स्थापित करना चाहिए। इसके अभ्यास की वृद्धि प्रतिदिन क्षण मात्र में ही 
करनी चाहिए। 
लाभ : इस मुद्रा में छः मास निरन्तर अभ्यास से शरीर को झुर्रियाँ तथा बालों की 
श्वेतता नष्ट एवं इसका प्रतिदिन एक प्रहर का अभ्यास साधक को कालजित्‌ बना 


देता है भूख बढ़ने लगती है, आमाशयिक विकार भ्रम, सिरदर्द को ठीक करता है। 
वज्रोली : 


विधि- योगोकत नियम रहित स्वेच्छाचारी योगी यदि इस क्रिया को जानता है तो 
वह भी योगसिद्धि का अधिकारी होगा। इस मुद्रा की सिद्धि अप्राप्प न सही किन्तु 
` दुष्कर अवश्य मानी गई है। चौदह अंगुल पर्यन्त शीशे, तांबे, स्वर्ण, रजत अथवा 
. ` रषर फी पतली नली को लिंगेन्द्रिय के माध्यम से प्रतिदिन एक-एक अंगुल परिमाण 
. से ऊपर की ओर प्रवेश कराना aRU बारह दिन पर्यन्त लिंगेन्द्रिय के शुद्ध होने 
पर वायु का ग्रहण और त्याग करना चाहिए। दृढ़ अभ्यासानन्तर क्रमश: जल, दूध, 
तेल, शहद और पारा ग्रहण करना चाहिए। इस अभ्यास में सिद्धहस्त होने पर ही 


| योगी स्वबिन्दु अथवा रज को आकर्षित करें। 


` लाभ : लिंगेन्द्रिय के छिद्र की शुद्धि और अपानवायु पर पूर्णतया अधिकार प्राप्त हो 


3 SEE राम a 
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शकित्रचालन : 


विधि- हठयोग प्रदीपिकाकार के अनुसार जिस सुपुम्ना मार्ग से उस निरामय ब्रह्मपद 
को प्राप्ति होती हे, कुण्डलिनी उसी सुषुम्ना मार्ग के मुँख द्वार को ढककर सोई 
रहती हे। यह शक्ति सर्प के समान कुटिल आकार वाली तथा गंगा (इडा नाडी) 
और यमुना (पिंगला नाडो) के मध्य में स्थित है जिसको पुरूषार्थ से ही जगाना 
सम्भव होता है क्‍योंकि वहीं भगवान्‌ विष्णु का परम पद है। 

कन्द के ऊपर इस शक्ति को प्रात: और सायं आधे पहर तक पिंगला नाड़ी 
से पूरक करके परिधान युक्ति से पकड़कर प्रतिदिन चलाना चाहिए। लिंगेन्द्रिय तथा 
नाभि के मध्य एक हाथ ऊँचाई वाला, चार अंगुल परिमाण वाला, कोमल, श्वेत 
तथा वस्त्र के द्वारा लिपटे हुए के समान कन्द स्थान है। इस कन्द प्रदेश को 
वज्रासन में स्थित होकर दोनों पैरों के टखनों से दबाना चाहिए। तदूनन्तर भस्त्रिका 
प्राणायाम करना चाहिए, इससे कुण्डलिनी शीघ्रता से जागृत हो जाती है अथवा 
नाभिमण्डल स्थित सूर्यनाडी का आकुंचन कर इस शक्ति को चलाने का अभ्यास 
करना चाहिए। इस शक्ति को दो मुहूर्त पर्यन्त निर्भय होकर चलाने से यह शक्ति 


सुषुम्ना में कुछ प्रविष्ट होकर उर्ध्वगामी हो जाती है। 


लाभ : सर्वरोग-नाशक और स्वास्थ्यवर्द्धक होने के अतिरिक्त कुण्डलिनी शक्ति को 
जागृत करने में ware होता है। जिस साधक ने इस शक्ति को चलायमान कर 
लिया है, वहीं राजयोग आदि सिद्धियों को प्राप्त करता है। वह योगी लीला करता 
हुआ मृत्यु पर विजय पाता है। इस शक्ति चालन के अभ्यास से बहत्तर सहस 


Weal का मल दूर हो जाता है।* 
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E इस प्रकार आदिनाथ शम्भु द्वारा उपदिष्ट ये सभी मुद्राएं साधकों को महासिद्धि $ 

क, | 

ES | 

F प्रदान करने वाली है और जो साधक एकाग्र मन से इन मुद्राओं का अभ्यास करता | i 

3 | § 
|| a है, वह अणिमा आदि गुण ऐश्तर्य के साथ-साथ मृत्यु पर भी विजय पाता है।” > 
॥ S ( 
। p | 
॥ 5 योनिमुद्रा : | | 
= आ विधि- सिद्धासन पर बैठकर पूरक कर। तत्पश्चात्‌ योनिमार्ग का ऊपर को ओर | § 
| ie 4 A J | 
E संकोच करें और दोनों अंगूठे से दोनों कानों को, तर्जनी से, दोनों आँखों को, मध्यमा । 
Phe “१ के . $ a ji 
ie 3 से, नाक को अनामिका एवं कनिष्ठिका से ओष्ठ को बन्द कर ल॑ यथाशक्ति i 
थी! [7 ६ है id 

१५ कुम्भक करने के पश्चात्‌ हाथों की अंगुलियों को हटा लें और योनि भाग का 


संकोच भी छोड दें फिर पूरक करके यही प्रक्रिया करें इसे योनिमुद्रा कहते हैं। 


लाभ : इससे कुण्डलिनी शक्ति शीघ्र जागृत होती है एवं वीर्य का ओजस शक्ति 


में रूपान्तरण होता है। इस मुद्रा से प्राण अपान का संगम होता है। 


योग मुद्रा : 


ae के रोगों को दूर करने और कुण्डलिनी शक्ति को जागृत करने में 


a 


२३०२०७०५4० 


|. 
E 
i 
5 

E 
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अश्विनी मुद्रा 
विधि- स्थिर आसन पर बेठकर पूरक करके कुम्भक करें और जालन्धर बन्ध 


लगायें और गुदा द्वार को बार-बार संकोच करें और छोडे। फिर रेचक करते हुए 


बार-बार करें। इस मुद्रा में जेसे घोड़ा मल त्याग करते समय गुदा का बार-बार 


संकोच करता है और छोड़ता है उसी प्रकार की क्रिया करने के कारण इसे 


क नभम a i 


अश्विनी मुद्रा कहते हैं। 
लाभ ; गुदा सम्बन्धित सभी रोग दूर हो जाते हैं। सुषुम्ना द्वार खुल जाता है | 
जिससे कुण्डलिनी शक्ति के शीघ्र जागरण में काफी मदद मिलती है। 


योगाभ्यास- सावधानियाँ एवं विशेषताएँ 


योगाभ्यास से कई सार्थक स्थूल प्रभाव होते हैं। योग मनुष्य तथा उसके 


पर्यावरण में सामंजस्य बनाये रखने में सहायक होता है और मनुष्य को पर्यावरणजन्य 
विकारों से बचाता है। 


योगाभ्यास मनुष्य के मनो-दैहिक व्यवस्था में व्यवस्थित क्षमता 
प्रदान करके उसे रोगों से बचाता है। आधुनिक समय में होने वाले अधिकांश रोग 


मपुष्य तथा उसके पर्यावरण के बीच सामंजस्य न बन पाने के कारण ही उत्पन्न हो 


kOe 


` यौगिक क्रियाएँ मुख्यत: निम्नांकित तीन प्रकार की भूमिका में प्रभावी होती 


के स्वास्थ्य लाभ एवं रोगनिवारण में सहायक होती है. 


oo Oe 


जे 
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योग-साधना 


योग कोई धार्मिक प्रवृत्ति या क्रिया नहीं है। यह एक वैज्ञानिक साधना-पद्धति 
/, जिसका उद्देश्य मनुष्य का सर्वागीण विकास एवं समुन्नयन है। इसे मुख्य रूप से 
निम्नलिखित तीन सन्दर्भो में प्रस्तुत किया जा है- 
` शारीरिक, ऐन्द्रियक, मानसिक, बौद्धिक तथा आध्यात्मिक पक्षों का समन्वयन 
एवं एकाकार करने क॑ लिए। 


मनुष्य के अपने व्यक्तित्व का अपने पर्यावरण के साथ समन्वयन या 


ho 


एकीयकरण करने वाले कारक के रूप में। 
3. मनुष्य को व्यक्तिगत चेतना का सार्वभौम सत्य दिव्यचैतन्य के साथ एकाकार 

कराने वाले साधन रूप में। 

तीनों अर्थो में जुड़ने की प्रक्रिया या कला की विशिष्ट स्थितियों का नाम 
योग है। अष्टांगयोग के सभी आठ अंगों का यथासम्भव समुचित अभ्यास ही 
सम्यक्‌ योग-साधना' है। अष्टांगयोग के प्रथम दो अंग यम व नियम agfa 
साधना के विषय है जो चित्त तथा कामशुद्धि के माध्यम है, और योगावस्था प्राप्त 
करे के महत्वपूर्ण मार्ग है) आसन मुख्य रूप से शरीर की साधना है। पतञ्जलि ने 
आसन के विषय में एक ही सूत्र लिया है - "स्थिरसुखमानसम्‌' अर्थात आसन उसे 


कहते है जो साधक के लिए सुखावह हो तथा स्थिरता प्रदान करने वाला हो। 


आसनाभ्यास “के बीच-बीच में तथा अन्त में विश्रान्तिकर आसन का अभ्यास 


आवश्यक है। इसके उपरान्त शारीरिक स्थिति सामान्य हो जाय तो प्राणायाम करना 


भाहिए प्रारम्भ में सरल नाडी-शोधन प्राणायाम उत्तम है। 
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ST I SI RS — क 


उच्छवास की प्रक्रिया लम्बी होनी चाहिए ताकि सम्पूर्ण दूषित वायु बाहर आ 


जाय। मनुष्य को श्‍वसन प्रक्रिया में यदि प्रश्वास बराबर लम्बी हो तो वह मनुष्य 


जीवन-पर्यन्त अधिक विश्रान्त तथा तनाव रहित रह सकता है। इस आधार पर 
प्रतिदिन श्‍वास एवं प्राणायाम का अभ्यास सम्यक्‌ योग का प्रमुख अंग होना चाहिए। 
ये सभी बहिरंग योग की साधना है। इसके उपरान्त प्रतिदिन थोडी देर तक प्रत्याहार 
i बै का अभ्यास करना चाहिए। प्रत्याहार इन्द्रियों पर नियंत्रण प्राप्त करने का अभ्यास है 


इसके बिना अन्तरंग योग के अन्य अभ्यास दुष्कर होते हैं। प्रत्याहार के लिए 


योनिमुद्रा का अभ्यास उत्तम है। प्रत्याहार के उपरान्त अपनी स्थिति के अनुरूप 
धारणा-ध्यान-समाधि का अभ्यास करते हैं। धारणा में मन को अर्थ विशेष की ओर 
लगाने का प्रयास करते है। अर्थ- विशेष पर मन के सटीक-स्थिर हो सकने फी 
स्थिति ध्यान है और ध्यान की वह पराकाष्ठा जिसमें साधक ध्यान में इतना लीन 
हो जाय कि उसे अपने स्वयं का ध्यान समाप्त हो जाय तो उसे समाधि कहते हैं। 
योगसूत्रोकत अष्टांगयोग का पूर्ण क्रमिक अभ्यास करने से ही व्यक्तित्व का सर्वागीण 


विकास होता है। इसी को सम्यक्‌ योग कहा जाता है। 


योगाभ्यास क्रम : 


एक घण्टे के सरल अभ्यास में योगाभ्यास को इस क्रम में करना चाहिए। 
हि एस बजातत या सुखासन में विश्रान्त भाव से पाँच यम तथा पाँच 
' m का मनन (0 मिनट) तक तथा उनके प्रति सकारात्मक संकल्प लेना चाहिए। 
3, जासन सरल आसमों का अभ्यास (20 मिनर)। 


खडे होकर .- ताडासन, त्रिकोणासन। 


(३ RT 0 
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बैठकर - पद्मासन, भद्रासन, अर्द्धमत्स्येन्द्रासत, पश्चिमोत्तानासन तथा योगमुद्रा। 
लेटकर - (क) भुजंगासन, शलभासन, मकरासन। 
(ख) पवनमुक्तासन, सर्वागासन, शवासन। 
'. प्राणायाम 0) मिनट! 
(क) श्वास पर ध्यान तथा उच्छवासवर्द्धन (4 मिनट) 
(ख) नाडी-शोधन (6 मिनट) 
S प्रत्याहार- (5 मिनट) योनिमुद्रा। इन्द्रियनिग्रह, संकल्प तथा आत्मनिर्देश। 
6-8. संयम (धारणा- ध्यान-समाधि)- सहज ध्यान। 


कुल 60 मिनट 


षर्योग, वंध, मुद्रा तथा अधिक कठिन आसनों को अलग से अभ्यास करता 
चाहिए। प्राणायाम तथा ध्यान या अन्य विश्रान्तिकर प्रकियाओं, जैसे योगनिद्रा, 
aa, धारणा आदि का अभ्यास यथावश्यक समय में किया जा सकता है। जिन 
साधकों के पास समय कम हो वे आधे घण्टे में भी अभ्यास , कर सकते हैं। आसन 
5 मिनट में तथा शेष प्रक्रियाएँ is मिनट में की जा सकती हैं। आवश्यक हो तो 
पम-नियम का संकल्पाभ्यास प्रतिदिन न करके सप्ताह में दो दिन या तीन दिन किया 
जा सकता है। प्रत्याहार भी प्रतिदिन न करके सप्ताह में दो या तीन दिन किया जा 


सकता है। आसन, प्राणायाम तथा धारणादि प्रतिदिन होना चाहिए। 


स्वस्थ व्यक्ति एवं योगाभ्यास : 


~ 


` सामान्य रूप से स्वस्थ व्यक्ति को योगाभ्यास का अभ्यास पूर्णरूप से इस 


क्रम गे करना चाहिए 
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RSS केन आओ 3 


आसन- 


` शीषसित «974 मिनट से 2 मिनट तक, प्रति सप्ताह /2 मिनट बढ़ाते हुए। 
. सर्वागासन - ]/2 मिनट से 6 मिनट, प्रति सप्ताह d मिनट wad हुए। 
wena  ॥/2 मिनट से 3 मिनट, प्रति सप्ताह 74 मिनट बढ़ाते हुए। 
. हलासन - । मिनट से 4 मिनट, प्रति सप्ताह I मिनट बढ़ाते हुए। 
« भुजंगासन -| प्रत्येक आसन 3-7 बार, प्रत्येक स्थिति 0 सेकेण्ड प्रति is दिन 
« शलाभासन- | पर एक आसन-क्रम बढ़ाते हुए। 
« धनुरासन - 
' अर्धमत्स्येन्रासस - 7/4 मिनट से 4 मिनट के लिए, प्रति सप्ताह 4/4 मिनट 
बढ़ाते हुए। 
१. पशिचमोत्तासस - 4/4 मिनट से a मिनट, प्रति सप्ताह 74 मिनट बढ़ाते हुए। 


WHR - i0 सेकेण्ड से 9 मिनट, प्रति सप्ताह i/4 मिनट बढ़ाते हुए। 


Maat - 2 से 0 मिनट, प्रति सप्ताह 2 मिनट बढ़ाते हुए। 


बन्ध : उड्डियान - 3-7 वार, प्रति सप्ताह एक वार बढ़ाते हुए। 


मुद्रा :, योगमुद्रा 4-3 मिनट, प्रति सप्ताह । मिनट बढ़ाते हुए। 


| क्रिया ia, नौलि - 3 


" 7 बार, प्रति सप्ताह एक बार बढ़ाते हुए। 2. कपालभाति- 


(प्रत्येक बार में 4-72. उच्छवास, प्रति सप्ताह प्रत्येक बार o उच्छ्वास 


प्रति सप्ताह 3 बार बढ़ाते हुए। 


5: ee 


हट i | | 2 योगमुद्रा या उड्डियान- 3-5 बार (प्रत्येक स्थिति 0 सेकेण्ड), प्रत्येक सप्ताह में 
स॒ 2 एफ बार बढ़ाते हुए। 
E ` 8. विपरीतकरणी- प्रारम्भ में दो-दो सेकेण्ड की स्थितियों में अर्द्ध विपरीतकरणी करें। 


erèn के विभिन्न आसन, मुद्रा, बन्ध एवं पटकर्म ट्क 
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pet 


lll 


senna त त न हा उ छा 


2. भस्त्रिका- 3 बार (प्रत्येक बार में 7-42 उच्छवास, प्रति सप्ताह प्रत्येक बार 
पै ॥। उच्छवास बढ़ाते हुए। प्रत्येक बार के बाद उपयुक्त कुंभक। 
प्मयाभाव में योगाभ्यास 

सामान्य रूप से ऐसे स्वस्थ स्त्रियों व पुरुषों के लिए जो समयाभाव, 


शक्तिहीनता या इच्छानुसार पूर्ण योगाभ्यास-क्रम न अपना सकें, उनके लिए 


निम्नलिखित संक्षिप्त क्रम उपयोगी है- 


।. भुजंगासन- प्रत्येक आसन 3-7 बार (प्रत्येक स्थिति 2-5 सेकेण्ड), 5 
2. अर्धशलभासन- | दिन पर प्रत्येक आसन का एक-एक क्रम बढ़ाते हुए। 


3. भनुरासन- 
५. एलासन- सर्वप्रथम अर्ध हलासन (2 सेकेण्ड प्रत्येक अवस्था में) बाद में दो-दो 


सेकेण्ड के चारों अवस्थाओं सहित पूर्ण हलासन 3-5 बार करें, प्रत्येक i5 दिन पर 


Manns A Eley dan 


एक एक बार बढ़ाते हुए। 

5. पश्चिमोत्तानासन- 3-7 बार (प्रत्येक स्थिति 5 सेकेण्ड), प्रत्येक दो सप्ताह पर 
एक बार बढ़ाते हुए। 

6. अर्धमत्स्येन्द्रासन- 3-7 बार (प्रत्येक स्थिति 5 सेकेण्ड), प्रत्येक दो सप्ताह पर 


एक बार बढ़ाते हुए। 


बाद Ao सेकेण्ड तक पूर्ण विपरीतकरणी 2-5 बार करनी चाहिए। 


१. उज्जयी- 7-2 बार, प्रति सप्ताह तीन-तीन .बार बढ़ाते हुए। 
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दुर्बल व्यक्तियों के लिए योगाभ्यास : 


ऐसे लोग जो बिना किसी विशेष व्याधि के भी दुर्बल हों, उनके लिए 
निम्मलिखित सरल योगाभ्यास क्रम उपयुक्त है- 
।. उज्जयी- 7-44 बार, प्रत्येक सप्ताह 2 बार बढ़ाते हुए। 
2. भुजंगासन- | प्रतेक 2-5 बार (प्रत्येक अवस्था 2-5 सेकेण्ड), प्रत्येक दो 


3. अर्धशलभासन 


en Se अअ 


सप्ताह बाद एक बार बढ़ाते हुए। 

4. अर्धहलासन- एक पैर से प्रारम्भ करें is दिन बाद ही दोनों पैरों से अभ्यास 
प्रारम्भ करें। 75°, 30°, 60°, 90° डिग्री कोणों पर (प्रत्येक कोण पर) 2 सेकेण्ड 
का विश्राम सहित 3-6 बार अभ्यास करें तथा ets दिन पर एक बार बढ़ायें। 

। & वेक्रासन- 5-5 सेकेण्ड दोनों तरफ, 3-6 बार। प्रत्येक दो सप्ताह बाद एक-एक 
| : i MRA हुए। 


6. चक्रासन- 2-2 सेकेण्ड दोनों तरफ, 2-5 बार। प्रत्येक दो सप्ताह बाद एक-एक 


है क dow > Shee 


` बार बढ़ाते हुए। 
7. पश्चिमोत्तानासन- 2 से 5 बार (3-3 सेकेण्ड) » हर ॥5 दिन पर एक-एक बार 


(5-5 सेकेण्ड), प्रत्येक सप्ताह एक-एक 


शीर्षासन, विपरीतकरणी तथा 
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गर्वागासन का अभ्यास भी पीनस रोग तथा जीर्ण नासारोग पीडितों को बहुत 
m से करना चाहिए। उदरशूल तथा प्लीहोदर के रोगियों में भुजंगासन, 
शलभासन तथा धनुरासन का निषेध 'उचित है। विबंध से पीडित व्यक्ति को भी 
नाहिए कि वह योगमुद्रा तथा पश्चिमोत्तानासन का अधिक अभ्यास न करें। उड़ियान, 
नौलि, भस्त्रिका तथा कपालभाति का अभ्यास कमजोर तथा रूग्ण हृदय वालों को 
पही करना चाहिए। कमजोर तथा रूग्ण फुप्फुस वाले व्यक्ति कपालभाति, भस्त्रिका 
तया उज्जयी, कुम्भक न करें, ऐसे लोग उज्जय रेचक-पूरक कर सकते हैं। उच्च 
TOA वालों को शवासन तथा इसी प्रकार के अन्य तनाव-शैथिल्यक यांगाभ्यास 
H करना चाहिए। अन्य प्रकार के योगाभ्यास नहीं करना चाहिए। 


~ 


उपरोकत योगाभ्यास क्रम में विभिन्न आसनादिकों के लिए जो समय और 
गात्रा के अनुपात दिये गये है वे अत्यन्त सामान्य है। व्यक्ति विशेष के लिए 
सकी स्वयं विचार कर लेनी चाहिए। साधक को ध्यान रखना चाहिए कि इन 
अभ्यासो से उन्हें थकान की अनुभूति न हो। अभ्यास की समाप्ति के बाद साधक 
को और अधिक चैतन्यता तथा आनन्दानुभूति होनी चाहिए तथा तनाव शैथिल्य होना 
नाहिए। यदि . किसी कारणवश अभ्यास कुछ दिन के लिए छूट जाय तो पुनः 
धीरे-धीरे प्रारम्भ करना चाहिए। यदि रूग्णावस्था के कारण योगाभ्यास बन्द किया : 
गया हो तो पर्याप्त रूप से पुनः स्वस्थ होने पर प्रारम्भ करना चाहिए। कुछ दिनों 


तेक टहलने का अभ्यास करते हुए तदुपरान्त योगाभ्यास करना जाहिए। 


हल्का भोजन करने या पर्याप्त पेय पदार्थ लेने के कम से कम डेढ़ घण्टे 
हक योगाभ्यास नहीं करना चाहिए! माधा कप तरल ओजन हिंगे ओ अति wae आद 


: J Amua omit क्रिया जा सकता है। पूर्ण आहार के 4h घण्टे बाद ही 
ह 3 । 
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योगाभ्यास करें। योगाभ्यास करने के उपरान्त आधे 


नास्ता लेने में कोई हानि नहीं है। 


योगाभ्यास करने के लिए स्वच्छ, शान्त तथा हवादार स्थान आवश्यक है। 


योगाभ्यास के समय शरीर पर भारी हवा के झोंके न लगने दें। अभ्यास के लिए 


उचित है कि एक ही स्थान पर: और एक ही समय पर योगाभ्यास किया जाय। 


इससे ध्यान बाँधने में सहायता मिलती | है। 


उड्डियान, मौलि, कपालभाति था भस्त्रिका तथा उज्जयी का अभ्यास प्रात:काल 


इसी क्रम से करना चाहिए। जिन्हें विबन्ध हो वे लोग शौच 


च के पूर्व भी उड़ियान 
तथा नौलि कर सकते है। 


नौलि करने के पूर्व ऊष्ण नमक युक्त जल लेकर नौलि 
करने से शौच की प्रवृत्ति तुरन्त बनती है। 


कपालभाति, भस्त्रिका तथा उज्जयी का अभ्यास शौच व स्नान के बाद ही 


' ऊना चाहिए। इनका अभ्यास पद्मासन या सिद्धासन में करना चाहिए। आसनों का 


यास सायंकाल करना अच्छा रहता है, क्योंकि मांसपेशियाँ सायंकाल शिथिल रहती 
है, जबकि प्रातःकाल उनमें कठोरता रहती है। 
al को साय॑ भी दुहरा सकते हैं। 
= पूर्व करना चाहिए। 


योगमुद्रा, उज्जयी, कपालभाति या 


योगमुद्रा को आसनो के साथ शावासन से 


g: या सायं जब भी योगाभ्यास करना हो उसे निम्नलिखित के क्रम में 


ह को भौ प्राणायाम 
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घण्टे बाद हलका भोजन द्रा 


SEARS नाम pro 


आसन योगमुद्रा सहित, उसके बाद बन्ध तथा क्रिया और अन्त | 


ह i 

॥ छ 

| | हठयोग के विभिन्न आसन, मुद्रा, बन्ध एवं घटकर्म आदि का स्वास्थ्य पर स्वा, योगाध्याए क्रम एस सावधानियां या 
Sa. ऱ्य मी MRS 
| | 

0 

| | सरल आसन को पहले तथा कठिन आसन को बाद में करना चाहिए। यटि बीच 
g 

if का कोई आसन छूट भी जाय तो भी उसके आगे का क्रम चालू ही रखना चाहिए। 
E योग एवं आसनों के अभ्यास क साथ-साथ अन्य कठोर शारीरिक व्यायाम 
E करने में कोड आपत्ति नहीं है। परन्तु इनको तुरत्त एक दूसरे के आगे-पीछे नहीं 
| i a 
है | || ; : 
D । करना चाहिए। कम से कम 20-30 मिनट का अन्तर कर लेना चाहिए। 
लिए | | 

] गा i ह \ १ ` e Ee 
i योगाभ्यास क पूर्व पूर्ण स्नान कर लेना चाहिए क्योंकि सम्पूर्ण स्नान कर लेने 
जाय। | ॥ से पूरे शरीर में सम्यक रक्तसंचार होता है और किसी आसन-विशेष को करते 
| । समय शरीर के किसी भाग विशेष के रक्तप्रवाह को बढ़ाने -घटाने में सहायता 
(काल | i मिलती है। 

ड्ियान |g योगाभ्यासी का आहार, सरल, सुपाच्य, सात्विक होना चाहिए। भोजन को 
। | अच्छी तरह चबाकर खाना चाहिए। दिन में दो ही बार या हा सक तो एक ही 
| बार भोजन करना चाहिए। मांस, मद्यपान तथा धूम्रपान का निषेध करना चाहिए। 
द्‌ ही चाय या कॉफी का प्रयोग कम करना चाहिए। अप्राकृतिक तथा अनावश्यक यौनाचार 
ऱ्या भी वर्जित हे! 

रहती सभी प्रकार के योगाभ्यास स्त्री-पुरुष दोनों के लिए है परन्तु स्त्रियों को 
या नाहिए कि ऋतुकाल/आर्तवकाल तथा गर्भावस्था में सभी योगाभ्यास बन्द कर दें 
से और गर्भावस्था के लिए यदि आवश्यक हो तो अलग से अभ्यास-क्रम का 


` निकित्सीय परामर्श से चयन करना चाहिए। बच्चों को a वर्ष की आयु के पूर्व 
केवल भुजंज़)गसन, अर्द्धशलभासन, धनुरासन, पश्चिमोत्तानासन, हलासन तथा योगमुद्रा 


ही फरमा चाहिए। 2 वर्ष के बाद अन्य आसन भी करने चाहिए। उज्जयी और 


तयां 
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अयान pa वर्ष की आयु के पहले नहीं करना चाहिए। इसमें उज्जयी च l 
उड्डियान प्रातः तथा बाकी आसन, व्यायाम सायंकाल करना चाहिए। आसनों के | 
अभ्यास में यह महत्वपूर्ण है कि अभ्यास के समय को घटाया जा सकता हैं, परन्तु 
किसी अभ्यास-विशेष को छोड़ना नहीं चाहिए। अस्वस्थ व बीमार लोगों को चाहिए 


कि चिकित्सक के परामर्श के बिना योगाभ्यास न करें। 
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लाभ, योगाभ्यास क्रम एवं मावधानियौँ 


सन्दर्भ-सूची 


ह0यो0प्रणतृ0उप0 05) 
हंकार: कथितः सूर्यष्ठकारश्चन्द्र उच्यते। 


सूर्याचन्द्रमसोर्योणात्‌ हठयोगो निगद्यतें।। (हठयोग प्रदीपिका) 

गोरक्षनाथ, नागरी प्रचारणी सभा, वाराणसी, द्वितीय परिच्छेद्‌। 

हठं विद्यां हि मत्स्येन्द्रगोरक्षाद्या विजानते। 

स्वात्मारामोऽभवा योगी जानीते तत्प्रसादत:।। (हठ प्रदीपिका 7/4) 
उपदेशं हि मुद्राणां यों दत्त साम्प्रदायिकम्‌। 

स एवं श्री गुरू स्वामी साक्षीदीश्वर एव स:।। (हठ प्रदीपिका 3/725) 
नादानुसंधानसमाधिभाजाम्‌ योगीश्वराणां हदिवर्धमानम्‌। 

आनन्दमेकं वचसामगम्पम्‌ जनाति तं श्री गुरूनाथ एकः। (हठप्रदीपिका 4/87) 
सर्ववस्तु न्युदासीन भाव आसन मुत्तमम्‌। (त्रिशिखिन्राह्मणोपनिषद- 29) 
स्थिरसुखमासनम्‌। (यो0सू0 2/46). 

यावन्त्यो जीवजातयस्तावत्मेवासनानि। (यो०वा0, YO 267). 
शांडिल्योपनिषद, 73/8. 
—_— 37. 

त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद, 35. 

शांडिल्योपनिषद, 37. 

पातंजलयोगप्रदीप। सूत्र 46. 

त्रिशिखिब्राद्यणोपनिषद, 44. 

हठयोग प्रदीपिका, ॥/3?. 

पादांगष्ठौ तु. पाणिम्या। गृहीत्वा श्रवणावधि। 

धनुराकर्षण .कुयङ्भिनुरासनमुच्यते।। (हठयोग प्रदीपिका) 
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प्रसार्य पादौ भूविदण्ड रूर्पोकरौ च पृष्ठं प्रत पाद युग्मम्‌। 
कृत्वाधनुस्तुल्य विवर्तितांग निगद्य योगी धनुरासनं तत।। (घेरण्ड संहिता) 
त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद, 47. 
पातंजलयोगप्रदीप, सूत्र 46. 
उत्तानं शववद्भूमौ शयनं तच्छवासनम्‌। (ह0प्र0 7/32) 
पातंजलयोगप्रदीप। सूत्र 46. 
महामुद्रा महाबन्धो महावेधश्च खेचरी। 
उइयान मूलबन्धश्च बन्धो जालन्धरामिधः।। 
करणी विपरीताख्या व्राजौली शकितचालनम्‌। 
इदं हि मुद्रा दशकं जरामरणनाशनम्‌।। (हएप्र0 3/6-7). 
तस्मात्सर्व प्रयत्नेन प्रबोधयितुमीश्वरीम्‌। 
य योनिमाकुंचयेद गुदम्‌। 
TUTTE मूलबन्धो5भिधीयते। | 


ae (ह0प्0 3/67). 
ह Ira आणस्तूडीयते यत: | 
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यत्य गर्व घरका आर्ट 


ह0प्र0- 2/27. 

घेरण्ड संहिता-/45. 
ह0प्र0- 2/29. 

घेरण्ड संहिता- /50-5), 
TONO- 2/37, 

ह0प्र0- 2/32, 

ह0प्र0- 2/33, 

ह0प्र0- 2/34. 

ह0प्र0- 2/35. 

गोरक्ष संहिता, प्रथम शतक 
घेरण्ड संहिता- 3/6-7. 
ह0प्र0- 3/79-24. 
योगकर्णिका- 8/38. 
ह0प्र0- 3/25. 
घेरण्ड-संहिता- 3/27. 
ह0प्र- 3“26-32. 
शिव-संहिता- 4/28. 
हठयोग प्रदीपिका- 3/32-53. 


हठयोग प्रदीपिका- 3/78. 


घेरण्ड-संहिता- 3/33-34. 
शिव-संहिता- 4/45. 

हठयोग प्रदीपिका- 3/79-87. 
ह0प्र0- 3/82-96. 

ह0प्र0-- 3/97-6. 
शिव-संहिता- 4/58. 
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अष्टांगयोग 


अष्टांगयोग, योग दर्शन का प्रमुख अंग है तथा स्वास्थ्य में इसका बहुत ही 
महत्व है। अष्टांगयोग का अर्थ बहुत व्यापक है। इसके आठ अंग है - यम, 
नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि। इन आठ अंगों को 
दो भागों में विभाजित किया गया है- 4. बहिरंग, 2. अन्तरंग। यम, नियम, आसन 
प्राणायाम, प्रत्याहार को बहिरंग योग कहते हैं, क्‍योंकि उनकी विशेषता बाहर की 
क्रियाओं से है। शेष तीन अर्थात्‌ धारणा, ध्यान और समाधि अन्तरंग योग के 
अन्तर्गत है, क्‍योंकि इनका सम्बन्ध अन्तःकरण में होने वाली क्रियाओं से है। महर्षि E 
पतञ्जलि ने एक साथ इन तीनों को 'संयम' भी कहा है। 


आठ अंगों में से पूर्व के चार अंगो (यम, नियम, आसन और प्राणायाम) को 


हठयोग और बाद के चार अंगों (प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि) को राजयोग 


ee 
SN 


` अन्तर्गत है। इसके अतिरिक्त तप, 


| ईश्वर प्रणिधान रूप क्रिया थोग 7+ नियम रूप अंगों में आ जाता हे। 


उत्पत्तियोग और औपषधियोग का भी उपासनायोग (अप्टांगयोग) में ही अन्तर्भाव है। 


अष्टांगयोग के अभ्यास से शारीरिक, मानसिक और आत्मिक उन्नति होकर 
क्रम से पच्चविभाग वाली अविद्या नष्ट होती है। अविद्या के नाश हो जाने से 
तज्जन्य अन्तःकरण की अपवित्रता का क्षय होता है और आत्मज्ञान की प्राप्ति होती 
है। जैसे-जैसे साधक योगांगों का आदरपूर्वक अनुष्ठान करता है वैसे-वैसे ही उसके 
चित्त की मलिनता का क्षय होता है और मलिनता क्षय के परिणाम में उसके चित्त 
में ज्ञान की उत्कृष्टता होती जाती है। 

पातञ्जलयोग की यही साधना मुख्य . है। इन अंगों का अनुष्ठान करने से 
अशुद्धि के नाश होने पः विवेकख्याति पर्यन्त ज्ञान का प्रकाश बढ़ता है।' संक्षेप में 


इन अंगों का वर्णन निम्नलिखित रूप से है- 


“यम उपरमे' धातु से यम शब्द की निष्पत्ति हुई है, जिसका अर्थ उपरम 
अर्थात्‌ अभाव है। स्वाभाविक हिंसा, मिथ्या, स्तेय, मैथुन तथा परिग्रह का अभाव ही 
यप है। ` अधिक व्यापक रूप में यम का अभिप्राय एक ऐसा आत्म-अनुशासन है 
जिसके द्वारा मनुष्य के राजसिक अहंभाव और इसकी उत्तेजनाओं एवं कामनाओं को 
विजित एवं शान्त करके पूर्णरूप से समाप्त किया जा सकता है। इसका उद्देश्य 
नैतिक शान्ति अर्थात्‌ आवेश शून्य स्थिति को उत्पन्न करना है। इस प्रकार हम कह 
सकते हैं कि यह राजसिक मनुष्य के अहंभाव के नाश की योजना है। पातञ्जलयोग 
के आनुसार 'आहिंसा, सत्य अस्तेय, बहाचर्य और अपरिग्रह यम के भेद ऐ।” इसका 


क्रमश: वर्णन निम्नलिखिर्त है- 
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(अ) अहिंसा : 

सभी धर्मा में किसी न किसी रूप में अहिंसा का स्थान है। जैन धर्म के 
अनुसार तो अहिंसा ही परम्‌ धर्म हे। अहिंसा का सामान्य अर्थ किसी प्राणी को न 
माजा है! "सर्वकाल में सर्वप्रकार से किसी प्राणी को पीड़ा न पहुँचाना अद्रोह रूप 
“हसा कहा जाता है। शारीरिक, वाचिक और मानसिक अहिंसा के तीन भेद किये 
रा सकते ËI 
(क) कायिक अहिंसा : इसका अर्थ शरीर द्वारा हिंसा न करना अर्थात्‌ किसी 
शरणी को शारीरिक कष्ट न देना है। जैसे किसी का वध न करना, शरीर के अंगों 
की न काटना आदि। जो हिंसा न करने वाले जीवों का स्वसुख के लिए वध 
करता है, वह न तो इस जीवन में और न मरने के पीछे ही सुख पाता हे! 
(a) वाचिक अहिंसा : वाणी के द्वारा किसी का अहित न करना या दुःख न 
देना वाचिक अहिंसा है। Wa अपमानजनक शब्द न कहना, किसी के अनिष्ट का 
परामर्श न देना, अहिंसा का उपदेश देना, प्रिय वचन बोलना आदि वाचिक अहिंसा 
के उदाहरण gI 
(ग) बौद्धिक अहिंसा : बुद्धि ही भले-बुरे का निर्णय करके वचन तथा कर्म में 
Wi करती है। बुद्धि में किसी के प्रति अनिष्ट करने के विचार, किसी के द्वारा 
किए गये अपकार का बदला न लेने की भावना एवं सबके प्रति कल्याणकारी 
विचार आदि बौद्धिक अहिंसा अन्तर्गत आता I 
अहिंसा का महत्व : 

हिंसा ही सन यमांगों का गूल है। इसी के पालन के लिए शेष यमांग 


~ 


और नियम हेँ। महाभारत में कहा गया है कि सत्य भाषण उत्तम है, हितकारक 
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सामन्य रूप में अस्तेय का अर्थ चोरी न करना है। 


वचन बोलना सत्य से भी उत्तम है, क्योंकि हमारे मत में जिससे सब प्राणियों का 


हित होता हो वहीं सत्य है।” अहिंसा के पालन से साधक का हृदय कोमल हो 


जाता है, स्वार्थपरता और अहंकार कम होता है तथा योग में प्रगति होती है। 


(ब) सत्य : 


प्रत्यक्ष, अनुमान और शब्द प्रमाण द्वारा प्राप्त वस्तु के यथार्थ रूप को मन में 
धारण करना, वाणी से कहना तथा उसी के अनुसार व्यवहार करना सत्य कहा जाता 


है। परन्तु ऐसा सत्य भी तभी सत्य कहलाता है जबकि वह प्राणी मात्र के लिए 


उपकारी भी होवें क्‍योंकि “सब भूतों के उपकार के लिए प्रवृत्त वाणी ही सत्य है 


न कि भूतों के नाश के लिए'।” यदि कहीं सत्य और अहिंसा में विरोध हो अर्थात्‌ 


सत्य बोलने से हिंसा होती है तो वहाँ न बोलना ही अच्छा है। वहाँ मौन रह जाना 
चाहिए क्‍योंकि अहिंसा ही यम और नियमों का मूल है। मनुस्मृति में भी कहा गया 
है कि 'सत्य बोले, प्रिय बोले, अप्रिय सत्य न बोलें तथा प्रिय असत्य न बोले यह 


सनातन धर्म है।* 


(स) अस्तेय : 


'शास्त्राज्ञा के विरूद्ध दूसरे के 
पदार्थो का ग्रहण करना स्तेय है। इसका त्याग कर देना, उनकी इच्छा भी न करना 


| - रक्षा मै योगदर्शन को उपयोगिता तथा अष्टांगयोग का aes 


(द) ब्रह्मचर्य : 


काम विकार का किसी भी प्रकार से उदय न होने देना ब्रह्मचर्य है। इसका 
व्यापक अर्थ ऐसा आचरण करना है जिससे a की अधिक से अधिक समीपता 
प्राप्त हो। इस समीपता को इन्द्रियों पर संयम करके प्राप्त किया जा सकता FI 
योग के अनुसार 'उपस्थ इन्द्रिय के संयम को ब्रह्मचर्य कहते हैं।” परन्तु इस इन्द्रिय 
पर पूर्ण संयम तभी हो सकता है जबकि अन्यां पर भी संयम हो। ब्रह्मचर्य का 


पालन करते हुए साधक को निम्नलिखित स्थितियों से सावधान रहना चाहिए। 


स्त्रियों के दर्शन करना, स्पर्शकरना, स्मरण करना, उनके साथ खेलना, कीर्तन 
करना, एकान्त में उनके साथ रहना, गुप्त बातें करना तथा सम्भोग करना। अतः 
कभी मन में भी काम विकार को नहीं उठने देना चाहिए। ब्रह्मचर्य की महिमा जान 
लेने पर तो मनुष्य इसके खण्डन से बचेगा ही। जिस प्रकार किसी मनुष्य के सामने 
अति स्वादिष्ट भोजन परोसा जाय परन्तु उसे यह ज्ञात हो जाय कि इसमें विष 
मिला है तो आग्रह करने पर भी वह भोजन ग्रहण नहीं _करेगा। उसी प्रकार ब्रह्मचर्य 


महिमा ज्ञात होने के पश्चात्‌ मनुष्य काम से दूर रहता है। 


(य) अपरिग्रह : 


2, 
धन सम्पत्ति आदि भोग की सामग्री को आवश्यकता से अधिक संचय न हि 


करने को अपरिग्रह कहते हैं। भोजवृत्ति के अनुसार भी ऐसा ही कहा गया है. O 
tte 


यथा- “भोग साधनों का स्वीकार अर्थात्‌ एकत्र न करना अपरिग्रह कहलाता 
अस्तेय के अन्तर्गत तो अनाधिकारपूर्वक किसी का धन न लेना है 


को पालन करने के लिए तो अपने परिश्रम से कमाये हुए ध 
Se 


mmm रका À mmea को उपयोगिता तथा अध्छांगाधोग का raed 


De चिट पचिणशएडिए 7 ।झ —- 


i = 
$ (आ) सन्तोष : 
| 


सामर्थ्यानुसार परिश्रम करने पर जो फल प्राप्त होवे उसी से संतुष्ट रहना 
| सन्तोष कहलाता है। अत: ' सन्तोष समीपस्थ भोग साधनों से अधिक प्राप्ति को 


| इच्छा न होना 8° इससे भी स्पष्ट “तृप्ति ही सन्तोष 2 गोता के अनुसार हम 
| 


। क सकते हे कि तृष्णारहित हो जाना ही सन्तोष है। 

q 

A R } 

4 i सन्तोष का महत्व : 

i ‘ >> 

| “सुख को इच्छा करने वाला परम सन्तोषी बने क्योंकि सुख का मूल कारण 

H H| 3 

t सन्तोष है और दुःख का मूल कारण असन्तोष है'।” बिना सन्तुष्टि के शान्ति नहीं ३ 

$ मिलती है। सन्तोष रहित चित में ज्ञान उसी तरह से प्रकाशित नही होता हे जैसे i 
5 मलिन दर्पण में मुख दिखाई नहीं देता है। अतः साधक को सन्तोष का अवश्य ही | 

। पालन करना चाहिए। 

We H f 

; ips 

BA £. (६) तप ; 

IE + 

Bo i H है |) इन्द्रियों र 

EE i gA को सहन करना तप कहलाता 27" यह शरीर, प्राण, इन्द्रियों तथा यु 


मन को उचित रीति से वश में करने की क्रिया है। इससे साधक भूख, प्यास, 


सर्दी-गर्मी, हर्ष-शोक आदि की अवस्था में बिना विक्षेप के योग में प्रवृत्त हो सकता 
है। 


तप के भेद : 


गीता में तप के कायिक, वाचिक और बोद्धिक तीन भेद माने गये हैं जिनकी 


een निम्न प्रकार रो हे 
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(क) कायिक तप : भूख-प्यास, शीत-उष्ण आदि शारीरिक कष्टों को सहन करना 


शारीरिक तप हैं। योग मार्ग में आसन, प्राणायाम, युक्त आहार विहार आदि 
शारीरिक तप माने गये हें। गीता के अनुसार “देवता, ब्राह्मण, गुरु, और ज्ञानीजनों 
का पूजन, पवित्रता सरलता, ब्रह्मचर्य और अहिंसा को शारीरिक तप माना गया RI” 
(a) वाचिक तप ; वाणी पर अभिक्ार car RR ZIA- सुत्त FA Brera 
वाचिक तप है। 'जो वचन किसी को बुद्धि में क्षोभ, क्रोध, द्वेष, अपकार, प्रतिकार 
आदि उत्पन्न न करे ऐसे सत्य प्रिय और मधुर वचन जिससे दूसरा व्यक्ति आवेश 
को त्याग कर नम्र, आर्द्र ओर प्रसन्न हो तथा स्वाध्याय- निरतवाणी इस तप के 
अन्तर्गत RI” 

(ग) बौद्धिक तप : काम, क्रोध, लोभ, मोह, निन्दा, wees, संशय जन्य 
कुवृत्तियो का बुद्धि से सदा निवारण करते रहना, अपमान, हानि निन्दा से भी बुद्धि 
फा संतुलन न खोना, वासनाओं आदि को हटाना बुद्धि का तप हे। 


सत्वादि भेद से भी तप को निम्नलिखित तीन भागों में विभाजित किया गया 


१. सात्विक तप, : 'जो तप युक्‍त आहार-विहार को ध्यान में रखकर फल की 


nm से रहित होकर, केवल्य की प्राप्ति के लिए परम श्रद्धा और विश्वास के 


mq किया जाता हैं वह सात्विक तप कहलाता है। ऐसा तप ही योग की साधना 


का अंग होता हे। 
?. राजसिक तप : “जो तप रजोगुण से प्रभावित होकर अपने सत्कार, मान, पूजा 


कै क्षिए पाखण्ड पूर्वक किया जाता है, तह अनिश्चित एवं क्षणिक फलवाला तप 


छ | शजधिक कहा जाता a? योग मार्ग में ऐसे तप से कोई प्रगति नहीं होती है। 
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७: 


देकर किया जाता है अथवा दूसरों का अनिष्ट करने के लिए किया जाता हे वह 


(उ) ईश्वर प्रणिधान : | i 


3. तामसिक तप : 'जो तप मूढ़तापूर्वक हठ से, मन वाणी और शरीर को पीडा 


तामसिक तप कहलाता XN इस प्रकार के तप को गूर्ख, राशरा आदि करते ऐ। 
(ई) स्वाध्याय : 


तप के अतिरिकत साधक को स्वाध्याय का भी सेवन करना होता हे। 


= 
= 
= 
= 


‘ate आदि पवित्र करने वाले नामों का जप और मुक्ति प्रतिपादक शास्त्रों का 
अध्ययन करना स्वाध्याय कहा जाता है'।” मोक्ष शास्त्रों में वेद, उपनिषद्‌, गीता 
आदि ग्रन्थ आते हैं। सुविधानुसार भिन्न-भिन्न साधक विभिन्न तरीकों से स्वाध्याय 
करते हैं। कोई जप करता है तो कोई किसी अध्यात्म ग्रन्थ का अध्ययन करता है 


और कोई सत्संग करके स्वाध्याय की पूर्ति कर लेता है। स्वाध्याय से साधक का 


om पवित्र होने लगता है। कैवल्य प्राप्ति के लिए साधक में एक जिज्ञासा होती है। 


स्वाध्याय करे फिर योग करें और फिर स्वाध्याय करें। इस प्रकार करने से साधक 0 


को मोक्ष की ओर प्रगति होती है। 


ईश्वर प्रणिधान का अर्थ ईश्वर की विशेष भक्ति है। शरीर, इन्द्रिय, मन, 


mm रक्षा में योगदर्श की उपयोगिता तथा saim का ried 


ईश्वर प्रणिधान का महत्व : 
ईएवर प्रणिधान से समाधि में शीघ्र ही सफलता मिलती है।” साधक को 
योग विध्नों से छुटकाना मिलता है। सामान्य रूप से भी देखते है तो ऐसा लगता 


ईश्वर प्रणिधान आध्यात्म क्षेत्र का महत्वपूर्ण सिद्धान्त है। ईश्वर प्रणिधान 


भवित योग का महत्वपूर्ण अंग है और गीता के aha और श्री अरविन्द के 
yam का मूल सिद्धान्त हे। इस प्रकार से क्रियायोग निम्न श्रेणी के साधक के 
£ लिए है जैसा कि कहा भी गया है- “मध्यम अधिकारियों के लिए वस्तुतः 


अष्टांगयोग ही साधन रूप है। तप, स्वाध्याय, ईश्वर प्रणिधान नियम के ही तीन 
अंग tl इनसे व्यावहारिक जीवन को शुद्ध और सात्विक बनाया जा सकता है। 


जिससे चित्त निर्मल होकर अष्टांगयोग पर सुगमता से आरूढ हो सकता है।? 


स्वामी विवेकानन्द के अनुसार समाधिपाद में जिन समाधियों की बात की गयी 


LESS SENS Nees BA REA ३७० 


है, उन्हें प्राप्त करना अत्यन्त कठिन है। इसलिए धीरे-धीरे विभिन्न सोपानों में से 


होते हुए उन सब समाधियों को प्राप्त करने का प्रयत्न करना चाहिए। इसके पहले 
सोपान को 'क्रियायोग' कहते हैं, जिसका शब्दार्थ है कर्म के सहारे योग की ओर 


घढ़ना। 


यम, नियम का पालन करते हुए साधक के मन में कभी-कभी विरोधी 


विचार उठा करते हैं यथा यह सोचना कि झूठ भी बोलूँगा, दूसरों का अपकार भी | i 


अपर्यवान हो जाने पर भी होती है। ऐसी स्थिति में उनके विरूद्ध पक्षों क 


काना भाहिए। 


erm रक्षा मे योगदर्शन को उपयोगिता तथा seein का स्वरूप 
x 


लिए योग की शरण ली है। अब फिर क्या उन्हीं कलेशों में जा फंसू? इस प्रकार 


i $ के चिन्तन से साधक यन-नियम के पालन में दृढ रह सकता हे। 

i ४ g 

$ P 

| § यम और नियम का महत्व : 

£ | 

i 4 यम और नियम राजयोग साधना के प्रारम्भिक और महत्वपूर्ण अंग हे। बिना 
: | ` è 

F TE के पालन के किये राजयोग की साधना असम्भव है। साधक को सफलता प्राप्ति 

a ft 

फा $ फे लिए इनका पालन अवश्य ही करना चाहिए। इनके महत्व पर बल देते हुए 

हु ae ; 3 

॥ क स्वामी विवेकानन्द ने कहा था, “यम और नियम चरित्र निर्माण के साधन हैं। इनकी 

ba | 


नीव बनाये बिना किसी तरह की योग साधना सिद्ध न होगी) यम और नियम के 


4 | दृढ़ प्रतिष्ठित हो जाने पर योगी अपनी साधना के फल का अनुभव करना आरम्भ 
कर देते हैं। इनके न रहने पर साधना का कोई फल न होगा'।* श्री अरविन्द के 
$ अनुसार भी राजयोग आसन और प्राणायाम से आरम्भ नहीं करता बल्कि पहले मन 
की नैतिक शुद्धि के लिए आग्रह करता है। यह प्रारम्भिक साधन परम महत्त्वशाली 
है, इसके बिना शेष राजयोग का मार्ग कष्टों और बाधाओं से संकुल और 
अप्रत्याशित मानसिक, नैतिक तथा शारीरिक कष्टों से पूर्ण हो सकता है। उसकी 


प्रचलित प्रणाली में यह नैतिक शुद्धि पांच “यम” और पांच 'नियम' इन दो वर्गो में 
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हिले-डुले स्थिरतापूर्वक तथा सूखपूर्वक रह सके, वहीं आसन है!” अर्थात्‌ सुखपूर्वक 
बैठने की किसी भी विधि का नाम आसन हे! स्वामी विवेकानन्द के अनुसार- 
Tm को ऊपर जोर न देकर कमर, गर्दन और सिर सीधा रखने की किसी 
स्थिति में रहने का नाम आसन हे” 
आसन के प्रकार : 

किसी साधक को किसी एक आसन पर सुविधा होती है तो किसी को 
किसी दूसरे पर। इस आधार पर कई प्रकार के आसन हो सकते हैं। योग के कुछ 


आसन निम्नलिखित हैं - सिद्धासन, पद्मासन, वीरासन, सुखासन, वज्जासन आदि। 
आसन करने के पूर्व तैयारी 


।. शौचादि से निवृत्त हो जाना चाहिए। 
१. आसन का स्थान धुि, धू, Siler आदि कषे रहित Ber चाहिए। 


१. नीचे कोई आसन बिछा लेना चाहिए। 


4. आसन का स्थान समतल तथा सूखा होना चाहिए। गीता में भी इसके बारे 


में ऐसा ही संकेत किया गया हा 
सावधानियाँ : 


(क) अभ्यासी को दुष्पच, रूक्ष और बासी तथा आवश्यकता से अधिक भोजन 


ग्रहण नही करना है। 


fa) अत्यधिक परिश्रम, -अत्सीधक जागरण तधा अत्यधिक Aer भी त्याज्व ऐ। 
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eri | । (प) आसनाभ्यास सामर्थ्य से अधिक नहीं करना चाहिए क्‍योंकि सामर्थ्य से अधिक 
करने से शरीर व्याधिग्रस्त हो सकता है। इसलिए आसन का समय धीरे-धीरे 


बढ़ना चाहिए। 


ee रि | 


भो) बीच बोच में eur मही होता afen 
आसन करने को विधि : 


l सिद्धासन : बाएं पैर की एडी को गुदा और उपस्थेन्द्रिय के मध्य सीत a 


f mA अब दायें पैर की एड़ी को उपस्थेन्द्रिय के ऊपर उसके मूल में लगायें। दायें 
$ पर का पंजा बाएं पैर की पिंडली और जंघा के बीच में तथा बाएं पैर का पंजा 
j | दाएं पैर को पिंडली और जंघा के बीच में रखें। हाथों क्रो सुचिधानुसार दोनो. eel 
i पर या गोद में रख दे। कमर और गर्दन एक सीध में रहे। 


2. पद्मासन : दाहिने पैर को बाई जांघ पर इस प्रकार रखें कि एडी जांघ के 
मूल में लगे। अब बायें पैर को दाहिनी जांघ पर उसी प्रकार रखें। हाथों को 
 मुविधानुसार रखकर कमर और गर्दन को सीधी रखें। 


व्रीरासन .; दाहिने पैर को बाई जांघ पर इस प्रकार रखें fee एडी जांघ के 
'लगे। अब ad पैर को दाहिने घुटने के नीचे रखें तथा दोनों हथेलियों को 


कहते हैं। बायीं टांग को अन्दर की तरफ रखकर | 


हिने घुटने के नीचे रखें। हाथों को 


2 we 


5. वजासन : दोनों पैरों को पीछे की ओर मोडकर और नितम्बों को पैरों के 


ऊपर रखकर बैठ जायं। कमर, गर्दन सीधे रखते हुए दोनों हाथों को घुटने पर टेक 


4 
‘I 


आसन सिद्धि में सहायक : 


जब बेठने का अवसर मिले तब आसन विशेष पर ही ब्रैठने का प्रयल करना 
चाहिए। 

जिस आसन मॅ सुविधा हो उसी का अभ्यास करना चाहिए। 

आसन दृढ़ है और कोई भी उसे हिला नहीं सकता, ऐसा संकल्प सहायता 
करता है। | 

wet की शिथिलता अर्थात्‌ देहे कम्पन आदि का न होना तथा चित्त को 


अनन्त में इस प्रकार लगा देवें कि बीच में कोई व्यवधान न हो 
4. प्राणायाम : 


प्राणायाम नियंत्रित श्वसनिक व्यायामों से सम्बद्ध है। स्थूल रूप में यह जीवन 
धारक, शक्ति . अर्थात्‌ प्राण से सम्बन्धि हे। आधार रूप में प्राणायाम के तीन अंग 
boai पूरक (श्वास को अन्दर , खींचना), 2. कुम्भक (श्वास को रोकना), 3. 
रेचक (श्वास को बाहर छोड्ना)। कुम्भक का प्रयोग पूरक तथा रेचक की अवस्था | 
में भी किया जा सकता है। जिसे क्रमशः आभ्यान्तर तथा बाह्य कुम्भक कहते हैं। 
प्राणायामो को संख्या अनेक बतलायी गयी हैं, परन्तु आठ प्रकार के 


गहत्तपूर्ण है. (आ) उज्जयी- तीव्र उच्चारण करना, (ब) सूर्यभेदन या जक 


दाहिनी नाक से श्वास खींचना, (स) शीतकारी-! 


'+ | शी 


een झा में योगदर्शन को उपयागित तछा अष्टांगयोग का ied 90 


err rr a ररणिणाणा0 णा फा 


i] , कौ 'वनि करना। (द) शीतली- जीभ को बाहर निकालकर श्वास अन्दर खींचकर 
\ | शैत्य उत्पन्न करना, (य) भस्त्रिका. धौंकनी की तरह vate लेना, (र) भ्रामरी- 
j wa तथा निःश्वस्न में मधुमक्खिर्यो की भनभनाहट का अनुकरण करना, 
| nt ; कि (ल) मुर्छा-मस्तिष्क को अक्रियाशील रखना तथा (व) प्लाविनी- जिससे मनुष्य 
i : ड प्राणायाम के समय पानी में तेर सकें। 

2 4 प्राणायाम के सन्दर्भ में नाडी-विज्ञान का विशेष महत्व है, कई उपनिषदों में 
१. क 

be | E § mm के सन्दर्भ में नाडी चक्र का उल्लेख है और प्राणायाम को नाडी शुद्धि 


का उपाय स्वीकार किया गया है। यह अग्निवर्द्धध तथा दीर्घायुष्कर है। दर्शनोपनिषद्‌ 
में विभिन्न प्रकार की नाडी की शुद्धियों का उल्लेख हे तथा नाडी शुद्धि को 
जीवनमुकित का प्रवर्तक स्वीकार किया गया है। इस सन्दर्भ में विभिन्न नामों से 
अनेक नाडियों का उल्लेख है। जिनमें से इडा, पिंगला तथा सुपुम्ना महत्वपूर्ण है। 
देशा भामा ॥पा है कि कूम माछियों से शशविध आघ का संचार होता AS 

प्राणायाम यद्यपि श्वसनिक व्यायाम है, फिर भी इसका प्रयोग विशिष्ट ढंग से 


क्रमबद्ध शरीरक्रियात्मक विकास तथा मनोदेहिक विक्रान्ति के लिए करते हें। प्राणायाम 


में अन्त: -स्रावी ग्रन्थियों तथा उपचयात्मक क्रियाओं का विकास, हृदय तथा फुप्फुसों 


ot क्रिया में सुधार होता है। महर्षि पतञ्जलि के अनुसार भी प्राणायाम केवल 


ऐ॥ 'जिस प्रकार जन 


प्राण पर बिजय प्राप्त करता 


मल नष्ट हो जाते हे, उसी प्रकार प्राणायाम करने 


my रक्षा मे योगदर्शन की उपयोगिता तथा अष्टोंगयाग का स्वरूप 


से इन्द्रियां के दोष नष्ट हो जाते हैं।” प्राणायाम द्वारा से ज्ञान के ऊपर पड़ा 
आवरण नष्ट हो जाता है” और साधक में धारण की योग्यता आती है'' तश्रा मन 


पर अधिकार होता ÈI हे 
सावधानियाँ : 
रूग्णावस्था में प्राणायाम नहीं करना चाहिए। 


भूख से पीडित तथा भोजनादि के उपरान्त उदर के परिपूर्ण होने की अवस्था 


में प्राणायाम नहीं करना चाहिए क्‍योंकि भूख से पीडित अवस्था में प्राण 
प्रकुपित होने का डर रहता है तथा सम्पूरित उदर अतस्था में तमस्‌ का 
प्रभाव पड़ता है।. s 
अनुभवी पुरुषों की देख-रेख में ही प्राणायाम करना चाहिए तथा सामर्थ्य से 


अधिक नहीं करना चाहिए। 


प्राणायाम का स्थान, धूल, धूम्र तथा दुर्गन्ध आदि से रहित होना चाहिए। 


3 5. प्रत्याहार : 


इन्द्रियों का . अपने विषयों को त्यागकर चित्त स्वरूप के अनुकूल होना 


ड | प्रत्याहार कहलाता है'।* प्रत्याहार में इन्द्रियों को विषयों से विमुख किया जाता है। 


TN 


ea रक्षा भे योगदर्शन की उपयोगिता तथा भष्टींगधांग का स्वरूप ०2 


नह्य के ही दर्शन 


de 


।आ) मन के पूर्ण नियंत्रण के साथ समस्त दृश्य जगत्‌ 
करना। 
है) अपने समस्त दैनिक कर्मो के फलों का त्याग व समस्त जीवन को ब्रह्मार्पित 
करना। 
| समस्त इन्द्रियों से मुँख मोड्ना। 
(३) मर्म स्थानां पर प्राण वायु का एक निश्चित क्रम से स्थापना करते चलना। 
प्रत्याहार की आवश्यकता : 
इन्द्रियों के वश में हुए बिना चित्त स्थिर नहीं होता हे क्योंकि इन्द्रियाँ अति 
बलवान हैं। ये विषयाभिमुख हुए पुरुष को क्षुब्ध कर देती हैं तथा मन का भी 
बलात्‌ हरण करके उसे अपने अनुकूल कर लेती है'।” बुद्धिमान मनुष्यों को इन्हें 
अपने वश में रखना चाहिए। जिसकी इन्द्रियाँ वश में हो जाती है उसकी बुद्धि भी 


स्थिर हो जाती 27° जिस प्रकार नाव में एक छोटा सा छिद्र भी नाव को डुबो 


> 


' देता है, उसी प्रकार साधक एक भी इन्द्रिय के वश में होने के कारण असफल हो 


जाता है। अपने विषयों में प्रसक्त इन्द्रियो का प्रत्याहार से निग्रह हो जाता है।” 


योग के अन्य उत्तरोत्तर अंगों में सफलता तभी सम्भव होती है जब इन्द्रियों पर 


E सम्पूर्ण नियंत्रण प्राप्त हो जाता है इसलिए प्रत्याहार की सिद्धि आवश्यक है क्योंकि 
O प्रत्याहार से ही इन्द्रियों पर पूर्ण विजय होती है।% 


D- के ०११ 


के साधन : 


की wey 


at की प्रवृत्ति बढ़ जाती है। यदि किसी इन्द्रिय की 


l 
l 
l 


ल Wy en 


क्य 3.4. आ. |... 6 . _ 


È बढ़ गयी तो साधक के लिए यह आवश्यक है कि जब-जब वह इन्द्रिय 


विषय में प्रवृत्त होना चाहे तब-तब मन को किसी अन्य तरफ लगा दें। ऐसा करने 
से तिषय प्रवृत्ति कम हो जाती है। 

प्राणायाम भी प्रत्याहार सिद्धि का साधन है। धारणा ध्यान आदि से प्राणायाम 
को क्रिया स्थूल है इससे इन्द्रियों के दोष नष्ट हो जाते हे।” 

प्रत्याहार का विशेष साधन वैराग्य है। विषयों से वैराग्य होने पर इन्द्रियां की 
प्रवृत्तियाँ विषयों से हट जाती है। जब इहलोक और परलोक के समस्त विषयों से 
वैराग्य हो जाता है तब इन्द्रियों की प्रवृत्ति भी शान्त हो जाती है। जब इन्द्रियों की 
प्रवृत्ति विषयों की ओर होवें तब विषयों की असारता एवं उनसे होने वाली shat 
आदि दोषों का चिन्तन करने से प्रवृत्ति कम होती है और तीव्र वैराग्य इन्द्रियां की 
प्रृत्तियों को वापस खींच लेता है। 
विशेष- यद्यपि साधना के प्रथम अंग से ही इन्द्रियां का निग्रह अप्रत्यक्ष रूप से 
आरम्भ हो जाता हे तथापि इन्द्रिय निग्रह का प्रत्यक्ष और प्रबल साधन प्रत्याहार ही 
ti इसीलिए सूत्रकार ने इसका अलग वर्णन किया RI 
6. धारणा : 

“चित्त वृत्ति को किसी देश में बाधना धारणा कहलाता है” धारणा के 


अन्तर्गत यदि एक वृत्ति कुछ देर ध्येय पर रूकने के बाद हट जाती है और अन्य 


वृत्तियाँ उठने लगती हैं तब वृत्तियों को पुनः ध्येय पर लगाया जाता है। धीरे-ध् रे 


aA रक्षा भे meyi को शयत नया FA ना DUN 


छ 


| शब्द आदि भी हो सकता हे। आन्तरिक देश वह हे जो साधक के शरीर में ही 
| । हो, जैसे नाभिचक, हृदयकमल, मूधज्यिति, नासिक का अग्र भाग अथवा जिहा का 


अग्रभाग आदि।*' 


7. ध्यान : 


धारणा का अभ्यास दृढ़ होने पर साधक की ऐसी स्थिति हो जाती है कि 


वृत्तियां का प्रवाह बीच-बीच में नहीं टूटता है। धारणा की इस अवस्था को ध्यान 


E { । कहते हैं। अत: जिस विषय में धारणा की गयी हो उसी ध्येय विषयक ज्ञान 
E (वृत्तियो का समान प्रवाह) ध्यान कहलाता, है "| 5 समान प्रवाह का अभिप्राय यह हे 
कि दूसरी वृत्ति बीच में न आये। जिस प्रकार से तेल की धारा गिरती हे, 
बोच-बीच में टूटती नहीं उसी प्रकार ध्यान में वृत्तियाँ ध्येय पर ही रहती है। जब 
तक साधक भ्यान करता है तब तक वृत्तियाँ ध्येय पर ही होती हे। ध्यान का समय 


धीरे-धीरे बढ़ता जाता है तथा इसकी स्थिति भी उत्तमोत्तम होती जाती है। 


त रक्षा म योगदरनि की उपधोगिता तथा आर्ष्टांगदौग का स्वछप 


| 
| 
| 
| 
l 
l 


क्रिया का बोध नहीं रहता है। परन्तु इसका यह अर्थ नहीं है कि समाधि में ध्यान 
का सर्वथा अभाव हो जाता हे बल्कि ध्यान होने पर भी उसका बोध साधक को 
नहीं रहता है क्‍योंकि ध्यान का अभाव होने पर तो ध्येय का भान भी होना 
असम्भव ही हे। पहले साधक को 'सम्प्रज्ञात' अर्थात्‌ सबीज समाधि की प्राप्ति होती 
है जिसमें त्रिपुटी का अभाव होने पर भी संसार का बीज विषय के ध्येयाकार वृत्ति 
रूप से विद्यमान रहता हे'। धीरे-धीरे जब इस ध्येयाकार वृत्ति का भी अभाव हो 
जाता है तब सब वृत्तियो के निरोध हो जाने पर असम्प्रज्ञात अथवा निर्बीज समाधि 
होती है १ | 55 

इस प्रकार से यह अष्टांग साधना जो मध्यम अधिकारियों के लिए है, यम, 


नियम से आरम्भ होकर समाधि तक है। अष्टांग पथ का क्रम क्रमशः स्थूल से 


८“ IEAM BEA AIRE ETA 2५० ३४४४० ९डेच IG De ILS ४७२९१ E PR ALIS, cnet, 


| $ सूक्ष्म होता हुआ चित्त की निरूद्धावस्था को प्राप्त कराता है। स्थूल से सूक्ष्म की 
। | ओर ले जाने वाली इस अष्टांगी योजना के अन्तर्गत यम, नियम एक प्रकार से 
साधना के लिए पूर्व तैयारी है। वे आगे की साधना का आधार प्रदान करते है। 
शरीर पर आसन के द्वारा, प्राण पर प्राणायाम द्वारा, इन्द्रियों पर प्रत्याहर द्वारा तथा 


) धारणा, ध्यान और समाधि द्वारा चित्त की वृत्तियो पर अधिकार किया जाता है. | 


Ort © 


इनमें से पहले पाँच अंग अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, व प्रत्याहार aa 
साधन कहलावे हें तथा धारणा, ध्यान और समाधि को अंतरङ्ग.योग के अन्तर्गत रखा 


‘en 


गया है। a 


स्वास्थ्य रक्षा मे योगदर्शन को उपयोगिता तथा अष्टांगयोग का स्खस्प 


स्वास्थ्य रक्षा में योग दर्शन की उपयोगिता 

योग विज्ञान प्राचीन भारतीय संस्कृति की एक उत्काटतम धरोहर है। परन्तु 
हमारे समाज में इसकी सर्वस्वीकृति पश्चिमी देशों की मंजूरी मिलने के बाद ही हो 
पाई है और आन हम इसे निशत को दिया गया भारतीय अतदान कह केर 
गौरवान्वित महसूस करने लगे है। योग विज्ञान के प्रति जागरूकता और उत्सुकता 
बढ़ाने में हमारे प्रचार माध्यमों का विशेष योगदान रहा है परन्तु अभी भी इस 


प्राचीन विज्ञान की उपादेयता तथा मूल स्वरूप के बारे में सही जानकारी जन 


सामान्य में सुलभ नहीं हो सकी हे। साधारणतया लोग योग को ध्यान लगाने की 
तकनीक तथा कतिपय आसनों और शारीरिक व्यायामों की प्रक्रिया मात्र समझते RI 


यह सही है कि ये दोनों ही इस विज्ञान के विशिष्ट तथा अत्यन्त उपयोगी अंग हे 


परन्तु मात्र इन्हें ही शास्त्रोकत प्राचीन भारतीय अष्टांगयोग मानकर इस अत्यन्त सजीव 
_ विज्ञान के अन्य उत्कृष्ट आयामो और ‘am: कर्मसु कौशलम्‌' तथा “योगश्चित्तवृत्ति 
की A जैसे महामंत्रों में छुपी हुई मूल भावना की अनदेखी हो रही हे। 
A | योग ,के द्वारा रोगों की चिकित्सा किये जा सकने की संभावनाओं पर पिछले 
ix दशकों से वैज्ञानिक और चिकित्सक वर्ग में मंथन और अन्वेषण होते रहे हें 


तंत्रिकातंत्र संघात जन्य 


यथा उक्त रक्तचाप, आमाशय व्रण 


स्वास्थ्य रक्षा में घोगदर्शन की उपयोगिता तथा siaii स्वम्प 


वृद्धि जैसे महत्वपूर्ण, अत: अद्यतन असपृष्ट पक्ष समाहित है। आधुनिक परिवेश मेँ 


योग की उपयोगिता वाले क्षेत्रों की योजना निम्न प्रकार से की जा सकती है- 


१. व्यक्तिगत तथा सामूहिक व्यक्तित्व के विकास के लिए। 
3. सामाजिक विखंडन तथा अवमूल्यन की रोकथाम के लिए एक सकारात्मक 


|. चिकित्सा क्षेत्र में : रोगों की रोकथाम तथा उनके सक्रिय उपचार के लिए। 
7 
उपाय के रूप में। 

i इन सभी क्षेत्रों में योग की उपयोगिता की असीम संभावना है परन्तु इसे 
किस तरह और किस प्रारूप में प्रयोग किया जाय कि इसका अधिकतम लाभ हमें 
मिल सके यह अभी बेहतर ढंग से निर्धारित किया जाना बाकी है। अपने लाभ के 
लिये इस विज्ञान के सार्थक उपयोग के बारे में सम्यक रूप से विचार कर पाने के 


लिये योग के मूल दर्शन के विषय में जानकारी होना अपेक्षित है। 


योग वस्तुतः भारतीय दर्शन की मूल परम्परा में उम्रजा विज्ञान है जिसका 


ea zp” 


मूल उद्देश्य आत्मा का परमात्मा से साक्षात्कार कराकर परम सत्य का ज्ञान और 
जन्म-मरण के बंधन से मुक्ति देने है। अलंकारिक भाषा में वर्णित इस दर्शन का 


कँ ose व्यक्ति की क्षमताओं का उत्कृष्टटम उपयोग करना है। आत्मा का परमात्मा से 


साक्षात्कार का अर्थ है उन्नति की उत्कृष्टतम ऊँचाइयों तक पहुँचना। योग इन | 


उँचाइयों तक पहुँचने के लिए आवश्यक शारीरिक व मानसिक साधनाओं का माध्यम 


~ 
pe 


h जीवन के इस परम लक्ष्य को पाने के लिये शरीर तथा मन को कडी 


qme रक्षा भे योगररशन को तपदो! Df RINEN का JAF जु 


Sree डः Met 


परीक्षा में आने चाली कठिनाईयों के लिये सक्षम बनाता हुआ अंत गें सफलता के 
रूप में सत्य का साक्षात्कार कराता हे। इस परीक्षा की तैयारी अथवा इस परीक्षा के 


ही विभिन्न अंगों के रूप में अत्यन्त वैज्ञानिक ढंग से इसके आठ अंगों (यम, 
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` नियम, आसन. प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि) की अवस्था आती हे 
Í | जिसके परिणामस्वरूप जीवन के परम सत्य का साक्षात्कार होता है। यह योग विज्ञान 


का मूल प्रारूप और उसका समेकित उद्देश्य है जो इसके प्रणेताओं ने प्रस्तुत किया 


था। आधुनिक परिवेश में इस तरह की दार्शनिक विषय वस्तु पर सहसा व सहज 
ढंग से विचार नहीं किया जा सकता अतः हमने अब अपने दृष्टिकोण के अनुरूप 
इसकी उपयोगिता के संभाव्य क्षेत्रों का निर्धारण कर लिया है। कहना समीचीन होगा 


कि स्वास्थ्य और व्यक्तिगत विकास के लिये योग की उपादेयता वस्तुतः इस विस्तृत 
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विज्ञान के मूल उद्देश्य की प्राप्ति के लिये किये गये प्रयासों के उप उत्पाद RI 
योग से चिकित्सा तथा रोगों की रोकथाम : 


| योग द्वारा चिकित्सा की संभावनाओं पर विचार करते समय भी प्राय: 
' अज्ञातावश आसनों आदि को ही विशेष महत्व दिया जाता हे। व्यावहारिक 

| शारीरिक दृष्टिकोण से, तथा मांसपेशीगत, स्नायुगत और तंत्रिका तंत्र के कुछ रोगों के अ 
ये थे प्रक्रियाये तात्कालिक रूप से लाभप्रद सिद्ध हो सकती है परन्तु प्राचीन 
में समग्र वेदना की आत्यन्तिक निवृत्ति के मार्ग के उपाय के रूप में 


कह 


को नीति = 
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के साथ कि शायद दिन भर में पांच मिनट के किये गये लागना और व्यायामों को 


करने के बाद हम सभी रोगों से छुटकारा पा सकेंगे और सदा स्वस्थ रहेंगे। इसी 


तरह अपने जीवन भर की गलत खान-पान और रहन-सहन की आदतों के कारण 
रोग ग्रस्त हुये लोग सोचते हैं कि कुछ शारीकि sad करने मात्र से उन्हें उनके 
रोगों से मुक्ति मिल जायेगी और वे अपनी आदतों को भी बरकरार रख सकेंगे। 
इन दोनों ही दृष्टिकोण के लोगों को अंततः योग से निराशा हाथ लगती है क्योंकि 
इसका लाभ वस्तुतः तभी लिया जा सकता है जब हम इसका अनुपालन समष्टि 


रूप में करें। 


योग में चिकित्सा की दृष्टि से उपयोगी shit में षट्कर्म भी प्रमुख हैं। इनमें 


नेति, धौति, वस्ति, कपालभाति, नौलि और त्राटक आदि विभिन्न प्रक्रियायें समाविष्ट 


है जो मूलतः शारीरिक अंतः शोधन को सुनिश्चित करती है। नेति-पाक से श्वास 
लेने के रास्ते को हल्के गुनगुने नमकीन पानी से फिर कपास के धागे से साफ 
करने को प्रक्रिया है। इससे श्वास मार्ग में जमा हुये अवरोध दूर हो जाते हैं। 
श्वास मार्ग की कोशिकाओं के ऊपर जमी मल की पर्त दूर हो जाने से उनकी 
कार्य क्षमता बढ़ जाती है इससे न केवल Ya की क्षमता में सुधार लाया जा 


सकता है बल्कि नाक तथा श्वास मार्ग की जीर्ण व्याधियो से भी छुटकारा पाया 
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जा सकता है। धौति की प्रक्रिया आमाशय को उत्तेजित करने तथा स्वच्छ करने के 
wa से की जाती है। एक साफ कपडे की लम्बी पट्टी को निगलकर धीरे-धीरे 
पापस निकालते हें आमाशय की कोशिकाओं को पुनः सक्रिय करने तथा आमाशय 


को स्वच्छ करने के लिए यह प्रक्रिया अत्यन्त उपयोगी है। अम्ल पित्त, आजीर्ण, 
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umma रक्षा मै योगदर्शन को उपयोगिता सुधा अष्टांगयोग का ग्यम्प ]()() 


आदि व्याधियों में यह प्रक्रिया अत्यन्त उपयोगी सिद्ध हो सकती हे। मलाशय तथा 


बड़ी आंत की स्वच्छता के लिये वस्ति का प्रयोग किया जाता Zz 


गोगासनो को रोग चिकित्सा में उपयोगिता aa एक प्रमाणित तथ्य चन चुकी 
है। आसन वस्तुत: कुछ विशेष प्रकार के शारीरिक व्यायाम है जिसमें एक विशिष्ट 
मुद्रा में निश्चित अवधि के लिये श्वास -प्रश्‍वास का नियमन किया जाता हे। सामान्य 


रूप से आसनों द्वारा शरीर पर पड़ने वाले प्रभावों में किसी अंग या प्रत्यंग विशेष 
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पर रकत, आकसीजन एवं पोषण के सम्यक्‌ संचार के द्वारा वहाँ के स्नायु तंतुओं 
को विशेष रूप से सक्रिय करना होता है। शरीर का यह समायोजन आसन विशेष 


के अनुरूप अपेक्षित होता है अर्थात्‌ विशिष्ट मुद्राओं द्वारा विभिन्न अंगों को अधिक 


सक्रिप बनाया जा सकता है। यद्यपि आसनों द्वारा शरीर क्रियात्मक प्रभाव इससे कहीं 


अधिक जटिल होते हे तथापि सामान्य जानकारी के लिये इन्हें ध्यान में रखा जा 


सकता है। 


योग के अनुपालन का सर्वाधिक प्रभाव हमारे मन पर होता है। एक बार 
योगदर्शन में अनुरकत हो जाने के बाद मस्तिष्क के भावना केन्द्रो पर अपेक्षानुरूप 
नियंत्रण स्थापित किया जा सकता है। मन से उत्पन्न-अदृश्य परन्तु कालान्तर में 


È शारीरिक रूप से अभिव्यक्त होने वाले रोगों यथा उच्च रक्तचाप (हाइपरटेंशन), 
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श्वास रोग (अस्थमा), ' मधुमेह, पेट के अल्सर और मानसिक अवसाद (डिप्रेशन) 


ome के लिये योग को अब एक निश्चयात्मक चिकित्सा के रूप में प्रयोग में लाया 


eu dn फेक 


mea [भा में योगद्शन की उपयोगिता तथा अर्ष्टागयौग का स्वरूप 


fma हैं। आसन हमें विभिन्न प्रकार की कष्टकर शारीरिक अवस्थाओं के प्रति क्षम 
बाते है। प्राणायाम शरीर की ऊर्जा को बढ़ाने और शरीर के सभी तंतुओं को 
man बनाने का उपाय हे। प्रत्याहार रोगों से बचाव से सम्बन्धित सबसे महत्वपूर्ण 
dm हे। जैसा कि हम सभी प्रत्यक्ष अनुभव करते हैं कि अधिकांश रोग हमारी 
my को लापरवाही तथा इन्द्रिय लोलुपता के कारण होते हैं। इन्द्रियां के 
आत्मनियंत्रण का प्रयास ही प्रत्याहार द्वारा किया जाता è स्पष्ट है कि योग के 


मिद्धान्तों का मूल रूप में अनुपालन सुनिश्चित कर लेने के बाद जीवन में रूग्णता 
an नमई. भत्रिष्य काहे नहीं zest! 


व्यक्तिगत तथा सामूहिक व्यक्तित्व के विकास के लिये योग : 


व्यक्तित्व के विकास के लिये योग का उपयोग सम्भवतः अगली शताब्दी 
झी महत्वपूर्ण वैज्ञानिक उपलब्धियों में से एक होगा। किसी भी कार्य क्षेत्र में सम्पूर्ण 
विकास के लिये एक विशिष्ट कार्य संस्कृति विकसित करने की आवश्यकता पड़ती 
है। यह कार्य संस्कृति उस क्षेत्र की अपेक्षाओऑं और उसके रास्ते में आने वाली 
Mey बाधाओं को ध्यान में रखते हुए विकसित की जाती है। सफलता के रास्ते 
फो ऊँचाइयों पर चढ़ने के लिए हमें न केवल शारीरिक बल्कि मानसिक रूप से भी 
मजा और स्वस्थ रहने की आवश्यकता पडती है। कई बार हम अपनी क्षमताओं 


का पूरा उपयोग इसलिये नहीं कर पाते क्योंकि या तो हम उनके प्रति जागरूक नहीं 


परिवेश नहीं मिलता। इसके. अतिरिक्त बढ़ती हुई पारस्परिक प्रतिस्पर्धा और द्वन्द के | 
G ळण उपजी मुठा और निराशा भी हमारी क्षमताओं का हास करती है। जीव 


F बेहद उपयोगी पाई गई है। कई अध्ययनों में विभिन्न कार्य क्षेत्र के लोगों 
में कुछ सप्ताह के प्राणायाम, ध्यान तथा आसनों के अभ्यास के उपरान्त उनकी कार्य 
प्रणाली में उसी क्षेत्र में कार्यरत अन्य लोगों की अपेक्षा अधिक सकारात्मक परिवर्तन 
पागे गये हैं। इससे उत्साहित होकर अब अनेक संस्थाओं द्वारा कर्मचारियों के लिये 
thm रूप से योग की सुविधा उपलब्ध कराई जा रही है। यहीं नहीं, सेवानिवृत्ति 
क॑ उपरान्त जीवन के प्रति सकारात्मक दृष्टिकोण केसे अपनायें और स्वस्थ केसे रहें 
एस विषय पर दिये जाने वाले सुझाओं में योग को अब एक महत्वपूर्ण अंग के 
रूप में स्वीकारा गया है। व्यक्तित्व के विकास में योग का सबसे महत्वपूर्ण 
योगदान सकारात्मक दृष्टिकोण के विकास तथा सहयोगियों से बेहतर ताल-मेल की 
maT को लेकर है। स्पष्ट है कि ये दोनों ही तथ्य न केवल व्यक्तिगत बल्कि 


ममुदाय के सामूहिक हित के लिये भी अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 


पोग की सामाजिक उपादेयता : 


योग के अभ्यास का यह सबसे विस्तीर्ण तथा सम्भवतः दूरगामी पहलू है। 
प्रयक्ष रूप से देखने पर हमें इसका आभास नहीं होता परन्तु चूँकि व्यक्ति ही 
समाज की ईकाई है अतः व्यक्तिगत परिवर्तनों का सामाजिक रूपान्तरण एक 
आवश्यक घटना है भले ही उसका प्रत्यक्षीकरण कुछ देर से होता है। जब हम 
ध्यक्तिगत स्वास्थ्य के दृष्टिकोण से यम, नियम, आसन या प्रत्याहार की बात करते 
है तब अनजाने में ही हम अपने अर्न्तमानस का शुद्धिकरण भी करते चलते हैं। 


इन्द्रिय लोलुपता शारीरिक रोगों और सामाजिक रोगों का भी कारण है। जब हम 
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मे योगदर्शन की उपयोगिता तथा अष्टांगयोग का स्वरूप 


हमारे निजी हितों का प्रतिरूप ही होता है। सकारात्मक दृष्टिकोण का विकास तथा 
ममाज में सहयोगियों से बेहतर ताल-मेल समाज विज्ञान की दृष्टि से एक युग 
पीवर्तनकारी घटना हो सकती है। स्पष्ट है कि योग को जितने व्यापक और उदार 
रूप से हम अपनायेंगे उतने ही शीघ्र और व्यापक तथा विस्मयकारी परिणामों को 


हम अपने सामने पायेंगे। 


tena रक्षा मे योगदर्शन को mnr तथा SAPI का स्नम्प 


———— SS पि 


सन्दर्भ-सूची 


॥. योगागांनुष्ठानादशुद्धिशये ज्ञानदीप्तिरा तिवेकख्याति। (योग दर्शन 2/28) 
2. अहिंसासत्यास्तेयब्रह्मचर्यापरिग्रहायमा: (यो0सू0 2/30) 

। 3. तत्राहिंसा सर्वथा सर्वदा सर्वभूतानामनभिद्रोह: (व्यासभाष्य, यो0सू0 2/30) 
4. योहिसाकानि भूतानि हिनस्त्यात्मसुखेच्छया। 


स जीवंश्च मृतश्चैव न क्वचित्‌ सुखमेद्यते।। (मनुस्मृति 5/45) 


$. उत्तरे च यमनियमास्तन्मूलाः। 

तदवदातरूपकरणायैवरोपादीयन्ते।। (व्यासभाष्य यो0सू0 2/30) 
6. सत्यस्य वचनं श्रेयः सत्यादीप हितं वदैत्‌। 

यद्‌भूतहितमत्यन्तमेततत्सत्यं मत मम्‌।। (महाभारत शान्तिपर्व) 
।. एपा सर्वभूतापकारार्थ प्रतृत्ता न भूतोपघाताय। (व्यासभाप्य, यो0सू0 2/30) 
8. सत्यं ब्रूयात्प्रियं ब्रूयान्न ब्रूयात्सत्यमप्रियम्‌। 

प्रियं च नानृतं ब्रूयादेष धर्मः सनातन।। (मनुस्मृति 4/738) 
१. स्तेयमशास्त्रपूर्वकं द्रव्याणां परतः स्वीकरणं तत्प्रतिषेधः। 

(व्यासभाष्य, यो0सू0 2/30) 

0. ब्रह्मचर्यमुपरस्थसंयम:। (भोजवृत्ति, यो0सू0 2/30) 
है; i N: अपरिग्रहो भोगसाधनानामनंगीकार। (भोजवृत्ति, यो0सू0 2/30) 
 शौचसंतोषतपः स्वाध्यायेश्वरप्रणिधानानि नियमा:। (यो0सू0 2/32) 
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मृज्जलादिजनितं मेध्याभ्यवहरणादि च बाह्मम्‌। 
SY (व्यासभाष्य, यो0सू0 2/32) 


| आभ्यान्तरम्‌। (व्यासभाष्य, यो0सू0 2/32) 


हु परमास्याय सुखार्थी संयतोभवेत्‌। 


संतोषमूलं हि सुख दुःखमूलं विपर्यय:।। (मनुस्मृति 4/742) ee 
I8. तपो दुंद्रसहनम्‌। (व्यासभाष्य, यो0सू0 2/32) x 2 
9.  देवद्विजगुरू प्राज्ञपूजनं शौचमार्जवम्‌। = 
ब्रह्मचर्यमहिंसा च शरीरं तप उच्यते।। (गीता 77/74) L- 
20. अनुद्गेगकरं वाक्यं सत्यं प्रियहितं च यत्‌। ह 


स्वाध्यायाभ्यसनं चैव वागंमयं तप उच्यते।। (गीता 77/5) 


2. श्रद्धया परया तप्तं तपस्तत्त्रिविधं नरैः। 
अफलाकांक्षिभिर्युक्तैः सात्विकं पश्चिक्षते।। (गीता 47/77) 
22. सत्कारमानपूजार्थ तपो दम्भेन चैव ad 
क्रियते तदिह wed राजसं चलमधुवम्‌। । (गीता ॥7/78) 


23. मूढग्राहेणात्tनो यत्पीऽया क्रियते तपः। 
qurigan घा सत्तामश्षशमुनाहतस | | (शीता 77779) 
24. स्वाध्याय: प्रणवदिपवित्राणां जपेन मोक्षशास्त्रध्ययनं वा। 
(व्यासभाष्य, यो0सू0 2/2) 
25. ईश्वरप्रणिधानं सर्वक्रियाणां तस्मिनपरमगुरो फलनिरपेक्षतया समर्पणम्‌। 
(भोजवृत्ति, यो0सू0 2/) 
26, समाधिसिद्धिरीश्वरप्रणिधानात्‌। (यो0सू0 2/45) 
7. स्वामी ओमानन्द तीर्थ, पातंजलयोग प्रदीप, पृ १७७. 0 .$$$$$$$$$$$$$ 


१8. स्वामी विवेकानन्द, विवेकानन्द साहित्य, चतुर्थ खण्ड, पृ0 252. 
१३, (क) तत्रतिपक्षान्भावयेत्‌। (व्यासभाष्य, यो0सू0 2/32) 
(ख) वितर्कवाधने प्रतिपक्षभावनम्‌। (यो0सू0 2/33) 


33. आस्यतेऽनेनेत्यासन्‌। (भोजवृत्ति, यो0सू0 2/46) 
34. स्वामी विवेकानन्द, विवेकानन्द साहित्य, चतुर्थ खण्ड, Jo 48. 


35. शुचो देशे प्रतिष्ठाप्य स्थिरमासनमात्मन:। 


नात्युच्छितं नातिनीचं चेलाजिनकुशोत्तरम्‌। (गीता 6/72) 


४७, प्रयलशैथित्यानन्तसमापत्तिभ्याम्‌। {यो0सू0 2/47) 
3. (क) तस्मिन्‌ सति श्वास प्रशवांसयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः। (यो0सू0 2/49) 
(ख) बाह्याभ्यान्तरस्तम्भतृत्तिर्देशकालसड.ख्याभिः परिदृष्टो दोर्घसूक्ष्म:। 
(यो0सू0 2/50) 


A pe ST SI a 


38. एवमेतेषु नाड़ीषु चरन्ति दश वायवः। (वाराह0 5/3) 


3१, दहयन्तेध्यायमानां धातुना ही यथा मलाः। 


' तथेन्द्रियाणां दहन्ते दोषाः प्राणस्यनिग्रहात।। (मनुस्मृति 6/7) 


$0. ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌। (यो0सू0 2/52) 


5 f 
~ 
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` धारणासु च योग्यता मनसः। (यो0सू0 2/53) 


Ss. | 4), | स्वविषयासंप्रयोगेचित्तस्वरूपानुकार इवेन्द्रियाणां प्रत्याहार:। (यो0सू0 2/54) 
AR. | इन्द्रयाणि विषयेभ्यः प्रतीपमाहिन्तेऽस्मिन्निति। (भोजवृत्ति, यो0सू0 2/54) 
' शाण्डिल्योपनिषद्‌। i/8, दर्शनोपनिषद्‌। 7/7-9. 

4. इन्द्रियाणि प्रमाथीनि हरन्ति wa मनः। (गीता 2/60) 
ही , वशेहि यस्योन्द्रियाणी तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता। (गीता 2/67) 
| इच्दियाणिप्रसवन्तानि यथास्वं विषयेष्विह। 

यन्निग्रहणाति eM प्रत्याहारः स उच्यते।। (विष्णु पुराण) 


NI 


नासिकाग्रे जिहाग इत्णेगगांदिष्‌ 


i yn में यागदर्शन की rented तथा अध्टॉगयोग का स्वरूप | 


तत्र प्रत्येकतानता ध्यानम। (यो0सू0 3/2) 
तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपपशून्यामिव समाधि। (यो0सू0 3/3) 
ता एव सबीज: समाधि। (यो0सू0 2/46) 
तस्यापि निरोधे सर्वनिरोधान्निर्बीज: समाधि। (यो0सू0 2/57) 


चतुर्थ अध्याय 


स्वस्थ्यवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, 


धारणीय-अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, 
वाजीकरण, पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का 
वर्णन एबं योगदर्शन के सिद्धान्तों से इनकी 
समालोचना 


age AAAS NUNCA DCR, 
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स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय-अधारणीय 
वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट he “ 
योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना >> 
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स्वास्थ्य एक महत्वपूर्ण तथ्य है । हमारे पूर्वजों ने स्वास्थ्य की संकल्पना को 


ped 
` mp क 


बहुत विस्तृत आधार पर अधिष्ठित किया हे और उसमें शारीरिक, मानसिक तथा 
आत्मिक तीनों पक्षों का समदृष्टि से समावेश किया है। उनकी दृढ़ मान्यता थी कि 
मानव जीवन शरीर, मन तथा आत्मा का केवल योग मात्र नहीं अपितु एक सम 


सम्यक्‌, सन्तुलित योग है।' अर्थात शरीर, मन और आत्मा का महत्व समान ZI 


स्वस्थवृत्त के स्वरूप का यथेष्ट जानने के लिए 'स्वस्थवृत्त' शब्द के अर्थ 


को जानना नितान्त आवश्यक हे। यह तीन सार्थक शब्दों से निर्मित शब्द हे- 'स्व', 


'स्थ' एवं 'वृत्त'। 
स्व : का अर्थ है अपना (आत्मापरम सर्वनाम के रूप में प्रयुक्त) अन्तर्जात, 
प्राकृतिक, अन्तर्हित, विशेष आदि।' 


स्थ : से तात्पर्य है- खडा होने वाला, ठहरने वाला, डरा रहने वाला, £ 


तरस्थ, प्रकृतिस्थ आदि। ~ Bo ला 


पृत्त : जीवित, विद्यमान, अनुष्ठित, कृत, दृढ़, गोल व = | Ta 
आयरण, व्यवहार, रीति, कर्म, नियम, कर्तव्य आदि जे 


a t 
is 


{ 


meqa का स्वरूप, दिनचर्या, ulema, पारणीय अधारणीय an, maa, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा मागुर्नेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी रामालोचना 


इन तीनों को एकाकार रूप में लाने पर उसका अर्थ- अपने प्राकृतिक रूप में 
तरस्थ (विद्यमाग व्यक्त) की जीवनवृत्ति, आचरण या व्यवहार यह व्यवहार भी 
मात्र अल्पकालिक न होकर वर्तुलाकार में नियमित रहने वाला होना चाहिए। विश्व 
स्वास्थ्य संगठन (WHO) के अनुसार शारीरिक, मानसिक और सामाजिक दृष्टि से 


पूर्णतया कुशल होना ही स्वास्थ्य है, केवल रोग या विकृति से मुक्त रहना स्वास्थ्य 
नही है। 


स्वास्थ्य की एक अन्य परिभाषा के अनुसार 'स्वास्थ्य' व्यक्ति की वह 
शारीरिक और मानसिक स्थिति है जिसमें वह आन्तरिक रूप में शारीरिक अंगों से 
तथा बाह्यरूप में अपने पर्यावरण से क्रियात्मक दृष्टि से सुसमायोजित हो। बुद्धिमान, 
आरोग्य की कामना करने वाले एवं आरोग्य चाहने वाले स्वस्थ पुरुष कारा प्रतिदिन 
सोकर उठने के ae जो कर्म निधे oe है थे सभी कर्म स्वस्थवृत्त के अर्न्तगत 
आते ÈI. 


आरोग्य एवं रोग का फल : 


धर्म, अर्थ, काम ओर मोक्ष का उत्तम या प्रधान कारण आरोग्य है किन्तु रोग 


| उस आरोग्य और सुखपूर्वक जीवन दोनों का हरण करने वाला होता है।' 


पृथ्वी पर कोई भी प्राणी अमर होकर उत्पन्न नहीं होता, अतः मृत्यु से त्राण 
मिल सकता परन्तु रोग दूर किये जा सकते है इसी उद्देश्य से आयुर्वेद शास्त्र 


ह 


muaa का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधारणीय an, maa, रसायन, नाजीकरण, 
taf नथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन ळे सिद्धान्तो से इसकी रागाली चना lie 


मारथी रथ के प्रति सदैव सचेत है, उसी प्रकार बुद्धिमान पुरुष को भी अपने शरीर 
की रक्षा में तत्पर रहना चाहिए। आधुनिक मत से जो व्यक्ति शरीर में भार व 
लम्बाई की दृष्टि से उचित हो तथा मांसपेशियाँ सुडौल तथा समान हो वह स्वस्थ 
कहलाता RIŽ 

मन, आत्मा ओर शारीर ये बोनों es ओ समान हैं। इनके aim से यह 
तोक अर्थात्‌ जीवात्मा युक्त शरीर रहता है और इसी शरीर में सब कुछ प्रतिष्ठित 
Ri 


आत्मा रोग का आश्रय नहीं, परम्‌ (श्रेष्ठ या सूक्ष्म) आत्मा निर्विकार (सुख 
दुःख से रहित) है। वही आत्मा सत्त्व (मन), भूत (पंच महाभूत), गुण (भूतो के 
गुण-शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गन्ध तथा सत्त्व, रज, तम) और दस इन्दियो से युक्त 
होता है तब चैतन्य (ज्ञान प्राप्त करने) में कारण होता है। वह आत्मा नित्य हे, 


सभी चराचर का द्रप्टा है और क्रियाओं को देखता है।” 


जिस व्यक्ति के दोष (वात, पित्त, कफ) सम हों, अग्नियाँ (7 धात्वाग्नि, 5 


भूताग्नि तथा a जठराग्नि) समान मात्रा में हो अर्थात्‌ भोजन पचाने वाली अग्नि 
उचित समय पर भोजन का पाचन करती है तथा धातुएँ (रस, रक्त, मांस, मेद 
अश्वि मज्जा तथा शुक्र) समान रूप से हों, मलों (मूत्र, पुरीष, स्वेद आदि) की 
क्रिया सम्यक्‌ हो अर्थात्‌ ठीक प्रकार से उत्पन्न रह रहे हों तथा उचित रूप में 
शरीर से बाहर निकल रहे हों तथा जिस व्यक्ति का मन, आत्मा और इन्द्रियाँ 


प्रसन्न हों, उनमें किसी प्रकार का काम, क्रोध आदि का विकार न हो उसे स्वस्थ ae 


पा आरोग्य कहते. है।* 


आहार, विहार एवं औषधियों का सेवन करना चाहिए. 
4 i. a = 


स्वस्थतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजच्या, धारणीय wawa an, wga, रशाशन, लाजीळरण 
पंचकर्म सधा खायूनेंदोपदिष्ण योग का ania एवं योगदर्शन को शिद्धान्तो से इनकी गमालो चना I) 


FOO EEE a 


दिनचर्या 


शास्त्रमतेन पूर्व रात्रि में ग्रहण किये गये आहार के जीर्णा-जीर्ण का विचार 
करते हुए ब्रह्ममुहूर्त में उठना चाहिए। उठने पर सर्वप्रथम दर्पण में स्वमुख का दर्शन 
करके वेग आने पर मलत्याग करना चाहिये। मलत्याग सम्बन्धी नियमों का 
आयुर्वेदोकत स्वस्थवृत्त में निर्देश दिया गया है कि दिन में उत्तराभिमुख तथा रात्रि में 
दक्षिणाभिमुख होकर, बोलना बन्द करके यल पूर्वक अंगों को संकुचित करके 
मल-मूत्र का स्ताभाजिक उत्सर्ग करना चोहिए। वेश को प्राप्त मल-मूत्र का ही त्याग 
करना चाहिए। बिना वेग के अनावश्यक, यल द्वारा मल-मूत्रोत्सर्ग नहीं करना 


चाहिए। "° 


बहुत गन्दे स्थान, मार्ग, मिट्टी के ढेर, राख, गायों के बेठने की जगह, गोबर, 


ग्राम के समीप, अग्नि, रमणीय स्थान, जोता हुआ खेत अथवा उत्तम छायादार वृक्ष, 


चैत्य वृक्ष एवं चिता के समीप मल त्याग नहीं करना चाहिए। इसी प्रकार स्त्री, 
पूज्यनीय, गाय, सूर्य, चन्द्रमा, वायु, अन्न, अग्नि और जल के सामने मल त्याग नहीं 


। करना चाहिए। मल त्याग के पश्चात्‌ तुरन्त मल को मिट्टी से ढक देना चाहिए तथा 


रान्त मलद्वार को निःशल्य तथा age मृत्पिण्डिका से tis 
me. 


८:342 रज perpe pEi |, 
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ea का aay, दिननर्या, राजिनर्या, घारणीय १णीय an, maa, रसायन, खाजीकरण, 
t तथा ampie योग का वर्णन ud यौतदर्शन को शिद्धान्तों मे इनक गगाली वा II2 


22 ee एफ” 


का धोना शुद्धि का कारण, मल और थकावट का नाश FA वाला, वृष्य 


(वीर्यवर्धक) नेत्रो के लिए हितकारी तथा राक्षसों (क्रिमियो) का नाश करने वाला 


१] 


है। 
आचमन 


wale धातुओं, मल, आँसू, चर्नी, कटे हुए बाल और नख को छूकर, स्नान 
करके, भाजन के प्रारम्भ में, भोजन और सोने के बाद उठकर, छींक के बाद, 
देव-पूजन में ओर रास्ता चलने के बाद उत्तर मुख या पूर्व मुँह होकर, एकान्त में 
स्थित होकर आचमन करना चाहिए। उस समय Ye बाहर न फेलाते हुए, दूसरी 
ओर न देखते हुए, बकवाद न करते हुए, चादर या गमछा कन्धे पर रखकर अंगुष्ठ 
के पास हथेली में रखे हुए, न उठाकर, न झुककर, न ऊपर मुँह करके, न अग्नि 
पर पके हुए, न फेन बुलबुला क्षार युक्त, न केवल एक हाथ से छोडे हुए जल 
से (एक हाथ से दूसरे हाथ पर जल लेकर) आचमन करना चाहिए। उस समय 


केवल एक हाथ गीला न हो (दोनों हाथ गीला हो) हाथ-पैर अपवित्र न हो तथा 


शब्द न होना afew” 
दन्तधावन : 


इसके लिए 2 अंगुल लम्बी, कनिष्ठिका अंगुली के बराबर मोटी, सीधी, 
ग्रन्थि तथा काण्ड व्रण से रहित, सुभूमि में उत्पन्न तथा हरी लकडी की दातीन से 
दन्तधावन करना चाहिए। दन्तमांसों को बिना बाधा पहुँचाये प्रातः सायं दिन में दो 


बार दन्तधावन करना चाहिए। Y 
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Tq का स्वरूप, हिता, alaani, धाग्णीय अधारणीय An, ugga, रसायन, वाजीकरण, 
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सर्वदा ऋतु. दोष, रस ओर वीर्य को देखकर कसेली, मीठी, तीती 3 
कडवी यथोचित दातोन का प्रयोग करना चाहिए। तीती में नीम. कसेली में नबूल, 


मधुर में महुआ ओर Heal में करंज की दातोन श्रेष्ठ है। “ 


जीभ के मैल को दूर करने के लिए चाँदी, सोना या लकड़ी से निर्मित 


मुलायम चिकनी और दस अंगुल लम्बी जिहा निर्लेखिका का प्रयोग करना चाहिए। 


जीभ के जड़ में जमा मेल उछ्वास को रोकने वाला होता है। उससे दुर्गन्ध 
होती हे, इसलिए जीभ को छीलना चाहिए तथा aed जलं से बारम्बार कुल्ला 
करना चाहिए। यह कफ, कास और मल का नाश करने वाला एवं मुँह को भीतर 


| से शुद्ध करने वाला है।” 

मुख-नेत्र प्रक्षालन के उपरान्त आँखों में अंजन लगाना चाहिए। नेत्र प्रक्षालन 
तथा अंजन प्रयोग से मनुष्य बिना कष्ट के सुखपूर्वक सूक्ष्म वस्तुओं को भी 
दृढतापूर्वक देखता है। 


नस्य ६ 


वस्तिकर्म के समान प्रतिमर्श नस्य जन्म से मृत्यु पर्यन्त हितकारी है। नस्यकर्म 
के लिए तैल का प्रयोग ही लाभकारी है। शिर के कफ का स्थान होने के कारण 
` स्वस्थ मनुष्य के लिए घृतादि अन्य स्नेह हितकारी नहीं। ” 


Jeor “ 
rss 


धुम्रपान भी स्वास्थ्य के लिए हितकर होने से स्वस्थवृत्त में 


रति को जलांकर उसके धूम्रपान की जिधि का 


"Ne i); |) Ne 


भरी किक EEE 
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= का ay, दिनचर्या, राडिचर्या, पारणीय aura वेग, सद्वुन, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना य 


वर्ण किया गया हे।” चरकोक्त 'प्रयोगिकी' अर्थात्‌ नित्य प्रयोग की जाने योग्य 
सुखावह धूमवर्ति निर्माण हेतु हरेणुका, प्रियंगु, बडी इलायची, नागकेशर, नखी, 
सुगन्धवाला, चन्दन, तेजपत्र, त्वक्‌, छोटी इलायची, उशीर, पद्मक, मधुक, जटामांसी, 
गुगुलु, अगुरू, शर्करा, न्यग्रोध, उदुम्बर, अश्वत्थ एवं लोध्र की छाल, सर्जरस, 
शैलेय, कमल. उत्पल, श्रीनेष्टक, शल्लकी आदि को पीस कर कल्क तैयार करकं 
सरपत की सींक को खींचकर निकाल लेते हैं और फिर नलिकाकार धूमवर्ति प्राप्त 
हो जाती है। इस वर्ति को ce लिप्त करके धूमनेत्र पर रखकर जलाकर धुम्रपान 
करते हैं। चरक संहिता में धूम्रपान के उपयुक्त आठ काल निर्दिष्ट हैं! क्‍योंकि इन्हीं 
कालों में स्वभावतः वायु एवं कफ का प्रकोप होता ÈI शास्त्रानुसारेण स्नान के 
बाद, भोजन के बाद, वमन के बाद, छींकने के बाद, दन्तमंजन के बाद, नस्य के 
बाद, अंजन के बाद एवं निद्रा सेवन के उपरान्त प्रतिदिन केवल दो समय, प्रतिवार 


में तीन-तीन दम के साथ धूम्रपान का उपदेश किया गया है।” 


धूम्रपान के लिए अनर्ह अवस्थाओं के अन्तर्गत (॥) विरेचन के बाद, (2) 


वस्ति के बाद, (3) रकत दोप- निर्हरणोपरान्त (4) fad, (5) चिन्ताधिक्य, (6) 
भिंगी, (7) शर्त (8) आद, ७) STATE, GRRR Gi) आरम, (१3) 


yæl- भ्रम-तृष्णा, (१3) क्षीण, क्षत, (4) मद्य-दुग्ध-स्नेह-मधु तथा दधि सेवन के 
उपरान्त (i5) रूक्ष एवं Be व्यक्ति (6) तालुशोष, तिमिर, रिरोभिघात, was, 
गेहिणी रोग से पीडित व्यक्त, (7) प्रमेह तथा (i8) मदात्यय उल्लेख किया गया 
है। 
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Taga का स्वरूप, दिनचर्या, राशिच्या, पारणीय अधारणीय बेग, wagu, umaa, वाजीकरण, 


Yaad तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन ud योगदर्शन के शिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


व्यायाम ६ 


शरीर की वह चेष्टा जो मन 
बल बढ़ाने वाली हो उसे शारीरिक व्यायाम कहते हें इसका उचित मात्रा में ही 
सेवन करना चाहिए। 


स्वेद को निकलना, श्वास की वृद्धि, शरीर के प्रत्येक अंग में लघुता, 


हृदयादि प्रदेश में बाधा अथवा हृदयगति का तीव्र होना ये व्यायाम के लक्षण zi” 

व्यायाम करने से देह में हल्कापन, कार्य करने क्री शक्ति, शरीर में स्थिरता, 
दुःख सहने की शक्ति, बढ़े हुए दोषों की क्षीणता और अग्नि की वृद्धि, शरीर की 
पुष्ट, कान्ति, मांस-पेशियों के उभार का ठीक विभाग, आलस्यहीनता, 
थकावट-सुस्ती-प्यास-गर्मी एवं सर्दी आदि सहने की शक्ति और श्रेष्ठ आरोग्य प्राप्त 
होता el मोटापा कम करने का यह सर्वोत्तम उपाय है। व्यायाम करने वाले पुरुष 


पर व्याधियों का प्रभाव अतिशीघ्र नहीं हो पातां है। 


अति व्यायाम से श्रम, कलम, क्षय, तृष्णा, रकतपित्त, प्रतमक श्वास, कास, 
ज्वर, छर्दै आदि उपद्रव होते हे। अतः व्यायाम उचित मात्रा में ही करना चाहिए।” 
चरक के अनुसार प्रहसन, भाषण, अध्व, मैथुन, रात्रि-जागरण के बाद बुद्धिमान 
व्यकित को अघिक मात्रा में व्यायाम नहीं करना चाहिए।” आचार्य सुश्रुत का भी 
यहीं विचार है। चरक संहिता में अहितकर आहार-विहार के त्याग तथा हितकर 


आहार-विहार के सेवन” के लिए 'पादांशिक wa’ का उपदेश किया गया है।” 


आचार्य सुश्रुत ने रकत पित्त, शोष, कृश, श्वास-कास, उरः:द्वात से पीडित 


तथा भोजन के तुरन्त ' बाद,, स्त्री प्रसंग से क्षीण व्यक्ति, भ्रमार्त को व्यायाम के 


दक 
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के अनुकूल शारीर में स्थिरता लाने वाली और 


3 

॥ 

3 
हु 


[जु का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सदूवृत, रसायन, वाजीकरण, 
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अयोग्य कहा R” वय, बल, शरीर, देशकाल एवं आहार का विचार करके ही र 


व्यायाम करना चाहिए।'' 
अभ्यंग : 


अन्न-पान ग्रहण करने की इच्छा करने वाला पुरुष ऋतु के अनुसार स्पर्श 
सुख देने वाले शीतकाल में उष्ण और उप्णकाल में शीत, वायुनाशक सुगन्धित det 


से प्रतिदिन मालिश करनी चाहिए।” अभ्यंग द्वारा बुढापा, थकावट एवं वायु विकार 


eed था छ) 


का शमन, दृष्टि की स्वच्छता, पुष्टि, आयु, नींद, सुन्दर-त्वचा और शरीर में दुढ़ता 


= 


संहिता सूत्रस्थान के मात्राशितीय अध्याय में ठीक ही कहा गया है कि जिस प्रकार 


उत्पन्न होती है। सिर, कान तथा पैरों में विशेष कर मालिश करनी चाहिए॥* चरक | 
तैलादि स्नेहाभ्यंग से घडा अथवा स्नेहमर्दन से चर्म अथवा उपांग में तैल डालने से | 


पहिए की yt दृढ़ तथा क्लेश को सहने वाली हो जाती हे उसी प्रकार अभ्यंग से 


मनुष्य का शरीर सुदृढ़ तथा कोमल त्वचा वाला हो जाता है। वातज रोग नहीं होते Be £ 


और शरीर क्लेश तथा व्यायाम (श्रम) सहने वाला हो जाता RIY 


स्नान : ad 
स्नान दाह, थकावट, पसीना, खुजली और प्यास का नाश करने वाला, हृद 


को प्रसन्न करते वाला, मैल नाशक तथा श्रेष्ठ इन्द्रि-शोधक है। वह पाप का नाश | 


da करने वाला कहा जाता है।* प्रातः काल का स्नान प 
गाए करने वाला, पवित्रता का कारण, मलनाशक, तेजः 


शारीरिक सुखं को, देने वाला 


गा, १ ! 


s 


स्वस्धवृत्त का स्वरूप, दिननर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय चेग, रादूवृत्त, रसायन 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ण योग का aa एवं योगदर्शन के 


हि a 
सिद्धान्तो से इनकी सगालोचना 


7 


युक्त है।* os जल से किया गया स्नान रकत को शान्त करता है तथा शिर 


पर बिना पडे गर्म जल से स्नान करमा बलकारक एलं लात कफ का नाश कहा 


गया है। अतिसार. ज्वर. कर्णशूल, वायु रोग, अफरा, अरुचि और अजीर्ण में तथा 
भोजन के बाद स्नान करना निन्दित हे।” नदियों, देवकुण्डों, बडे तालाबों, झीलों, 


Wet, कुंओं या झरनों में नित्य स्नान करना चाहिए! 


अनुलेपनादि 


चन्दनादि का लेप सौभाग्यकर, वर्णकर, प्रीति एवं ओजवर्ड्धक एवं स्वेद, 


दौर्गन्ध्य विवर्णता एवं श्रम नाशक है। जिन व्यक्तियों को स्नान निषिद्ध है उनमें 


अनुलेपन भी निषिद्ध है। इसी प्रकार सुगन्धित इत्र तथा मालाधारण वृष्य, आयुष्य, 


बलपुष्टिकर तथा अलक्ष्मीघ्न है। अधिक लम्बी, पुरानी तथा लाल रंग की फूलमाला 
निषिद्ध है। रत्न तथा अलंकार धारण भी शुभ है। फूल, वस्त्र और रत्नों का धारण 


करना रक्षोध्, ओजवर्धक, सौभाग्यकर तथा प्रीतिवर्धक है।” 
चस्त्रधारण : 


. 


निर्मल वस्त्र धारण करना यश एवं आयुवर्धक, अलक्ष्मीघ्न, हर्षकारक तथा 
बडे लोगों के बीच बैठने की योग्यता प्रदान करता है। कभी भी मलिन वस्त्र 


भारण नही करना चाहिए क्‍योंकि. मलिन वस्त्र कण्डू, कमि, 
रे कु 


ग्लानि तथा 


। भाव्रों में प्रधान है।” दूसरे व्यक्ति द्वारा प्रयुक्त वस्त्र, पुष्प तथा 


f= का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधाइणीय येग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिप्ट योग का वर्णन ud योगदर्शन के सिद्धान्तो से नळी समालोचना 


IIR 


सामने देर तक रूकना चाहिए। सद्वृत का पालन करना चाहिए। दीर्घ काल तक 


संध्या करने के कारण ही ऋषियों ने दीर्घायु बुद्धि, यश, कीर्ति तथा ब्रह्मवर्चस्व प्राप्त 


SS 


किया था। उत्तम मनोदैहिक स्वास्थ्य के लिए नित्य सन्ध्योपासन एवं योगाभ्यास करना 


पर 

ट्र 

हितकर a aem योग विधि सहित योगाभ्यास करना चाहिए। 
६ त्रय उपस्तम्भा 

È 


आहार, निद्रा एवं ब्रह्मचर्य- ये तीन उपस्तम्भ कहे गये हैं। इनका युक्त 


पूर्वक सेवन दिनचर्या का महत्वपूर्ण अंग है। इनके समुचित सेवन से शरीर स्थैर्य को 


RSP REL IE २ 


प्राप्त होकर सार्थक होता है, इसीलिए इन्हें उपस्तम्भ कहा गया है।* 


आहार 


जो जीवन निर्वाह क॑ लिए खाया-पिया जाता है उसका नाम आहार है। चा 
CET नास nanie. १रीरस्पान्तराश्रिपहे? Hue sar भागी केर दी जो 
i बोकी सीत i बम ap ne et i a tre शोर कै उस्तै जती 
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मुछ शरीर के भीतर ले जाया जाता है उसे आहार कहते हैं। आहार पुष्ट करने 
वाला तुरन्त बलकारक, देह को धारण करने वाला एवं आयु, तेज, उत्साह, स्मरण 


शक्ति, ओज और अग्नि को बढ़ाने वाला है।” 


NN के 


मनुष्यों के लिए भोजन के दो ही काल बतलाये गये हैं। सायं (रात्रि का 


प्रम याम) एवं प्रातः (ia) के बीच में भोजन नहीं करना चाहिए। 


मलमूत्र का त्याग कर लेने, इन्द्रियों के स्वच्छ होने और देह के अत्यन्त 


की [त्का होने, उकार क शुद्ध होने, हृदय के निर्मल होने तथा ag के अतुलोम होमे, 
. जन्म अंति की इस्छा होते, age जामि तथा पेट के दीला होने पर आहार लेता = 


षाहिए। वही आहार का समय dal द्वारा कहा .गया हे। 


ae 5 कि Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative ८ हर 
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स्तस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राच्या, धारणीय अधारणीय येग, सद्नुत, रसायन, लाजीकरण, 


gaaf तथा आयुर्धेदोर्पादल योग ळा वर्णन एस योगदर्शन को सिद्धान्तो गे इनकी आमालो नना 
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| th m रात्रिचर्या 
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| 
th | E सन्ध्याकालोचित आचरण से लेकर रात्रिकाल में किये जाने वाले सभी कार्य 
हा) ... l 
i | | यथा रात्रि भोजन, शयन, निद्रा, स्वप्न, व्यवाय, तथा aa पालन ये सभी 
Ht: i 
Í । अ. रात्रियर्चा के अं है 
। | | $ स्वस्थवृत्त सम्बन्धौ रात्रियर्चा के अंग है। 
|| E 
|] | || i 
Hi सन्ध्याकालीन चर्या : 
| | | 
mi o ` सायंकाल में भोजन, मैथुन, निद्रा, पठन तथा मार्ग गमन इन पांच बातों को 
। | | | i है _ ` A 
| | E वर्ज्य कहा गया है। इस निषिद्धकाल में भोजन करने से अन्नज रोग, मैथुन करने से 
| 
गर्भ-विकृति, निद्रा सेवन से दारिद्रय, पठन से आयु हानि तथा मार्ग गमन से त्रास 


होता है“, अत: ये कर्म त्याज्य हैं। 


ey et ८.7 


रात्रिकालीन भोजन : 


रात्रि का भोजन रात्रि के प्रथम प्रहर मै कर लेना चाहिए। रात्रि का भोजन 


मात्रा में कम तथा सुपाच्य होना चाहिए।* 


शयन : 


> 


के साथ तकिया से युक्त अच्छी तरह बिछे हुए, अविषम, 


: = tS मल = 
ऊँचे, कोमल शुभ शयनासन पर पूर्व या दक्षिण ओर सिर 


mya का स्वरूप, दिनचर्या, nfl, घारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, tmir, वाजीकरण, 
tof तथा आगूर्वेदोपदिख्ट योग का सर्णन ud योगदर्शन के शिद्धान्तों À ged mean I20 $ 
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ब्रह्मचर्य 


ब्रह्मचर्य तीन उपस्तम्भों में वर्णित तीसरा महत्वपूर्ण भाव है। उपस्तम्भा के 


win में इसका उल्लेख किया गया है- स्मरण, कीतर्न, केलि, पेक्षण, गुद्यभाषण, 
ine, अध्यवसाय तथा मैथुन क्रिया-. ये. आठ मैथुन अंग माने गये हैं। इनके 
विपरीत आचरण ही ब्रह्मचर्य है जो आयु, आरोग्य और सोख्य का देने वाला है। 
पातंजल अष्टांगयोग के प्रथम अंग 'यम' में ब्रह्मचर्य का वर्णन है। ब्रह्मचर्यता साधक 
फे मन व शरीर की शुद्धि के साथ-साथ उसे मानसिक तथा शारीरिक दृष्टि से 


ma रखता है ताकि साधना के पथ पर वह कुशलता से अग्रसर हो सके। 
व्यवाय 


समस्त देह धारियो में सर्वदा मैथुन की इच्छा उत्पन्न होती है। रात्रि में 
गधाविधि स्वपत्नी के साथ मैथुन करना चाहिए।” मैथुन न करने से प्रमेह, मेदोवृद्धि 


तथा शरीर में शेथिल्य उत्पन्न होता है। 
गर्भाधान काल : 


महर्षि सुश्रुत ने पच्चीस वर्ष के पुरुष तथा पोड्श वर्षीया स्त्री को समान 
रूप से प्राप्त वीर्य वाला माना है। आचार्य वागभट्ट ने गर्भाधानार्थ पुरुष बीस वर्ष 
का तथा स्त्री सोलह की हो ऐसा कहा है। भाव प्रकाश में सोलह वर्ष तक की 
आयु वाली स्त्री को बाला, उसके बाद बत्तीस वर्ष तक तरूणी तथा पचास वर्ष 


तक wel, तदन्तर मैथुन कर्म हेतु वर्जित वृद्धा माना गया है। ग्रीष्म और शरद्‌ ऋतु 


शनी गयी है।* भावप्रकाश के अनुसार मनुष्य को 


4 स्वस्धवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, नाजीळरण, 
_ पैचकर्प तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का चर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी सपालो नना ]2] 
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चाहिए, क्‍योंकि ऐसा न करने से स्त्री के दुःख पूर्ण निःश्वास के प्रभाव से पुरुष 
दुर्भाग्य को प्राप्त होता हे। 

मैथुन किया समाप्त करने के उपरान्त स्नान, अनुलेपन, शीतलतासु, खण्ड 
खाद्य. शीताम्नु. दुग्ध, मांसरस, भूप, सुरा, प्रसन्ना का सेलन करके शयन l 
| चाहिए ऐसा करने से शरीर पुनः तेज और बल को प्राप्त कर लेता है।* 


$ रजस्वला चर्या 


बारह वर्ष से पचास वर्ष तक की आयु में स्त्रियों का रसजन्य रज प्रत्येक 
मास तीन दिन निकलता है। पचास वर्ष की आयु के बाद वह बन्द हो जाता है।' 


आर्तवस्राव प्रारम्भ होने के दिन से. सोलह रात्रि तक ऋतुकाल कहा जाता हे, यहीं 


गर्भ ग्रहण का योग्य काल है।” ऋतुकाल के प्रथम तीन दिनों में मैथुन कार्य गर्भ 


के लिए त्याज्य है। 
गर्भाधान विधि 


एक महीने से ब्रह्मचर्य पालन करने वाला पुरुष घृत्‌ से स्निग्ध होकर घी 


और दुध से शालि चावल .का सेवन कर एक मास पहले से ब्रह्मचर्य व्रत धारण 


ee ne 


mma का स्वरूप, दिनचर्या, राजिवर्या, पारणीय अधारणीय येग, maa, रसायन, वाजीकरण, 
traf तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


धारणीय-अधारणीय वेग 


अधारणीय वेग : 


हितकर आहार सेवन किये जाने के बाद सम्यक्‌ रूप में परिणत होकर, अपने 4 
पार अंश से रस रक्तादि धातुओं का पोषण करते हुए अवशिष्ट अंश मल मूत्रादि 
किट्र रूप में शरीर से बाहर निकल जाता है और इस प्रकार स्वास्थ्य परम्परा बनी 


हती है। यदि मल-मूत्र आदि के वेगों को रोक लिया जाय तो हितकर 


-आहार-विहार सेवन करने पर भी स्वास्थ्य उत्तम नहीं रह सकता। 


बुद्धिमान व्यक्तियों को आते हुए मूत्र, पुरीप, रेतस्‌ (शुक्र), वात (अपान 
TY), वमन, क्षवथु (छीक), उद्गार (डकार), जृम्भा (जंभाई), aa (भूख), पिपासता 
(यास), वाष्प (आँसू), निद्रा तथा परिश्रम से उत्पन्न हुए श्वास के वेगों को नहीं 


` भेना चाहिए” ५ 
l मूत्रवेग रोकने से होने वाले रोग : 


पतृत्त हुए मूत्र का वेग रोकने से वस्ति और लिंग में शूल, मूत्रकूच्छ, 
mam, विनाम्‌ (वेदना काल में शरीर का झुकना) और वंक्षण प्रदेश में आनाह 


आदि लक्षण प्रकट हो जाते है।” | ee 


` ? पुरीष वेगावरो घजन्य रोग : fae 


पुरीष का वेग रोकने से पकनाशय शूल, शिर: 


३ # जाना, जंघा की पिंडलियों में ऐंठन : 


| wega का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, लाजीकरण, 
४ Obert तथा आयुर्लेंदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शान के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 23 


| ` (eee EEE 


By \ | 
। fs. शुक्रवेगावरो धजन्य रोग : 
प | शुक्र का वेग रोकने पर मेढ (मूत्रेन्द्रि-शिश्न) तथा gam में शूल, हृदय में 
| पीडा, मूत्र का रूक-रूक कर आना आदि उपद्रव होने लगते हेँ। 

4, आपान वायु का येग रोकने से होने वाले रोग 
l अपानवायु का वेग रोकने से वात, मूत्र और पुरीषावरोध, उदर में आध्मान, 
कलम (बिना श्रम के थकावट), उदर में पीडा और वात सम्बन्धी अन्य रोग हो 
जाते है 


5. वमन का वेग रोकने से होने वाले रोग : 


निकलते हुए वमन का वेग रोकने से कण्डू, कोठ, भोजन में अरूचि, व्यंग, 


र | शोथ, पाण्डु, ज्वर, कुष्ठ, हल्लास और विसर्प रोग हो जाते हैं।” 


6. क्षवथु (छींक) का वेग रोकने से होने वाले रोग : 


| छींक के वेग को रोकने से मन्यास्तम्भ, शिर:शूल, आर्दित, अर्द्धावभेदक और 
ज्ञानेन्द्रियों में दुर्बलता हो जाती है।” 


7. उद्गार (डकार) वेग के धारण करने से होने वाले रोग : 


उद्गार का वेग रोकने से हिचकी, श्वास, भोजन में अरूचि, कम्प, हृदय 


हाथ पैरों में कम्पन होने लगता 
पेट? ig 


Oo Wa का स्वरूप, दिनचर्या, eml, धारणीय अधारणीय an, maa, रसायन, वाजीकरण 
tad तथा आमुर्येदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदश्न ळे मिद्धान्तो À इसकी maan 


१, क्षुधा वेग धारण करने से होने वाले रोग : 


wm" 


भूख का वेग रोकने से शरीर में कशता, दुर्बलता, शरीर के वर्ण में fa 
परिवर्तन, अंगमर्द, अरुचि, भ्रम (चक्कर आना) आदि लक्षण उत्पन्न होते है।” 
0, पिपासा वेग धारण करने से होने वाले रोग : 


प्यास का वेग रोकने से कण्ठ और मुख का सूखना, बाधिर्य, थकावट, 


प्रसाद और हृदय में पीडा होती है।” 


अं mittee शकि. 


॥. अश्रु वेग धारण करने से होने वाले रोग : 


आँसू का वेग रोकने से प्रतिश्याय, अक्षिरोग, हृदय के रोग, अरुचि और शिर 


E पे चक्कर आने लगते है।” 


p कि 
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n निद्रा वेग धारण करने से होने वाले रोग : 
निद्रा का वेग रोकने से जंभाई, अंगों का टूटना, तन्द्रा, शिरोरोग, नेत्र में 
|; | ma होता हे। 

| 3, श्रमजन्य नि:श्वास वेग धारण करने से होने वाले रोग : 

परिश्रम करने से उत्पन्न श्वास के वेग को रोकने से गुल्म, हृदय रोग और | | 
yo रोग हो जाते हें।” 


धारणीय-वेग वर्णन | 
iio 


क 
Mena का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्सूर, रसायस, लाजीकरण, 
daa तथा malele योग का तर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो रो इनकी सगालोनना ]25 


।. मानसिक धारणीय वेग 

बुद्धिमान, पुरुष को लोभ. शोक, भय, क्रोध, अहंकार, निर्लज्जता, ईर्ष्या, 
अतिराग और दूसरे का धन लेने की इच्छा आदि मानस वेगों को रोकना चाहिए। 
2. वाचिक धारणीय घेग : 


अत्यन्त कठोर वचन, चुगलखोरी, झूठ बोलना और अकालयुकत वचन इनके 


वेगो को धारण करना चाहिए। 
3. अशस्त शारीरिक धारणीय वेग : 


दूसरे को पीड़ा देने वाले शरीर के कर्म, परस्त्री सम्भोग, चोरी और हिंसा के 
2३ लिए उत्पन्न वेगां को रोकना चाहिए। 


a | वेग धारण से लाभ : 
A वेगो के धारण करने से मनुष्यों के मन, वचन और कर्म पापरहित हो जाते 
a है जिससे वह पुरुष पुण्य का भागी होता है तथा सुखपूर्वक धर्म, अर्थ और काम 


को प्राप्त कर उसके फलों का उपभोग करता है। 


'गई है। आयुर्वेद ने मन को जीव संयंत्र 
ग शारीरिक परिवर्तन 


करना स्वाभाविक 
= ae ee 


As 


cree 


sma का रनरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय खधारणीय खेत, moga, रसायत, लादीकरणा, 


ae 


शरीर और मन एक दूसरे को प्रभावित करते हैं।” विशेषरूप से मन, | 


i के 
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गागीरिक क्रियाओं को सदा प्रभावित करता है और यदि इसका उपयुक्त नियमन न 
झिया जाय तो व्याभिजनक परिस्थितियाँ उत्पन्न होती रहती हैं। हसी प्रकार की 

ap परिस्थितियों के प्रतिषेध के लिए तथा मानस दोषों के नियंत्रण के उद्देश्य से 
आगुर्तेद में 'सद्वृत्त' का आख्यान किया गया है। सद्वृत्त, योग साधना हेतु 
पोगशास्त्र में कहे गये 'यम' एवं | नियम” के समान ही है। काम, क्रोध, भय, ईर्ष्या, 
मोह, हर्ष, लोभ, शोक, चिन्ता आदि मनोविकार की उत्पत्ति रज-तम के वैषम्य से 


मम्बन्धित है। सद्वृत्त पालन से सत्व गुण की प्रधानता aft रहती है और अब, 
दज अ तम में प्रवृत्त नहीं हो पाता। इस प्रकार मनोविकारपूर्वक रोगोत्पत्ति नही हो 


Th अतः सद्वृत्त पालन समाज मूलक रोग निवारण में महत्वपूर्ण भूमिका निभा 


मकता है। 

क) मानसिक सद्वृत्त : 
(अ) करणीय- विवेक से कार्य करना, प्रसन्न मन रहना, दूसरे के कटु वचन | 
महना, राग एवं द्वेष के कारणों को नष्ट करना आदि करणीय मानसिक सद्वृत्त के हट ee 
अन्तर्गत आता. है। EOE ES 

(र) अकरणीय- चित्त चंचल न करना, इन्द्रियों का अतियोग, अयोग 
पोग से दूर रहना, क्रोध न करना एवं क्रोध के वशीभूत न होता, | 


नु 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय an, aaga, रसायन, वाजीकरण 
पैचकर्म तथा आगुर्चेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी रापालो नना 


लालच न करना, वैर में रूचि न रखना, अनिष्ट करने की इच्छा या स्वये l 


न करना आदि अकरणीय मानसिक सद्वृत्त के अन्तर्गत उल्लिखित हैं। 
(ख) चारित्रिक सद्वृत्त : 


(अ) करणीय- 


सत्य प्रिय एवं शान्ति प्रिय होना, विनयशील, समयानुसार हितभाषी, कुशल 
होना, क्षमा, धैर्य, लज्जा आदि गुणों से युक्त व्यवहार करणीय चारित्रिक सद्वृत्त के 


अन्तर्गत कहा गया हे। 


(ब) अकरणीय- 


इन्द्रिय लोलुप न होना, पद, धन की इच्छा न करना, नियमों का उल्लंघन न 
करना, रहस्य न खोलना, अशिष्ट लोगों का आश्रय न लेना, द्यूत तथा वेश्या प्रसंग 
भें रूचि न रखना, परस्त्री से सम्बन्ध न रखना आदि न करने योग्य कार्य इसके 


अन्तर्गत आते है। 


(ग) सामाजिक सद्वृत्त : 


__ अतिथियो का सम्मान, आचार्यो एवं सिद्ध पुरुषों एवं वृद्ध, कुल तथा वय में 


जनों का सम्मान करना, सभी प्राणियों से आत्मीयता, भयभीत जनों को 


में न पड़ना, लोगों की रक्षा आदि कार्य करणीय सामाजिक 


| का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय an, maa, रसायन, वाजीकरण, 
tre तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का बर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


अधिक न रहना, अधार्मिक एवं राजा के शत्रु के साथ न रहता, पुज्य लोगों तथो 


aioe e 


~ 


प्रालमय पदार्थो को art तथा विपरीत पदार्थो को दक्षिण न करना आदि कर्म न 
कने योग्य सामाजिक सद्वृत्त के अन्तर्गत आते RI ; - 
(घ) धार्मिक सद्वृत्त : 


आस्तिक होना, देव-गो-ब्राह्मण-गुरू-सिद्ध-वृद्ध एवं आचार्यो आदि का पूजन, 


हवन एवं यज्ञ करना, अग्नि में जूठा न डालना, दान, tara आदि कार्य 
धार्मिक संदूसृत्त के उदाहरण स्वरूप कहे गये हैं। 

इसके अतिरिकत पाप कर्म न करना, शव का अनादर न करना, धार्मिक 
वृक्ष, ध्वज, गुरू, पूज्य एवं अकल्याण कारक वस्तुओं की छाया न लॉघना आदि 
अकरणीय धार्मिक सद्वृत्त कहा गया है। 
(ड.) वैयक्तिक सद्वृत्त : | 
(अ) स्वच्छता सम्बन्धौ सद्वृत्त- 

ऋतु के अनुसार दोनों समय स्नान, मल त्याग के पश्चात्‌ मलद्वार एवं पाद 


प्रभालन, पक्ष में. कम से कम तीन बार क्षौर कर्म, स्वच्छ वस्त्र धारण, छत्र, दण्ड, 


PRR] 


शिरस्त्राण एवं पादत्राण धारण करें, केश प्रसाधन, नित्य तैलाभ्यंग, औषधियुकत _ s, i 
धूप्रपान (विशिष्टतया: भोजन, पान तथा दन्त धावन के पश्चात्‌), ध्यानपूर्वक 
हुए मार्ग गमन, प्रशास्त औषधि धारण, गन्दै स्थानों पर न रहना आदि का 
` भी सद्वृत्त के अन्तर्गत किया गया है। : 


न . (ब) आहार सम्बन्धी सद्वृत्त- 


arfa आहार विशेषायतन का १ 


` लघु होने का विचार), करण ( 


mega का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय an, mga, रसायन, चाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्चेंदोपदिष्ट योग का नर्णन एवं योगदर्शन के शिक्कान्तो रो इनकी समालो चना ।29 


Pee 


के मिश्रण का विचार), राशि (मात्रा का विचार) देश (स्थान का विचार), । 
(समय का विचार), उपयोग संस्था (उपयोग के नियम का विचार), उपभोक्ता 
(उपयोग करने वाले का विचार) सम्बन्धी नियमों का उल्लेख आहार सम्बन्धी सद्वृत्त 
के अन्तर्गत किया गया है इसके अतिरिक्त ताजा भोजन ग्रहण करना, दधि, मधु, 
सत्तू. घृत. लवण आदि पदार्थो के अतिरिक्त नि:शेष भोजन न करना, भोजन करने 


के बीच-बीच में थोडा-थोडा जल पीना आदि का भी यहाँ पर वर्णन किया गया 


है। 


(स) अध्ययन सम्बन्धौ सद्वृत्त- 


| 


विद्युत चमकते समय, अनुचित मौसम में, दिशाओं में अग्नि जलते समय, 
अग्नि के उपट्रव के समय, महोत्सव के समय, उल्कापात के समय, महाग्रहों के 
संयोग के समय, चन्द्रमाहीन तिथियों में, सन्ध्या काल आदि के संमय अध्ययन से 
विरत रहना, बिना शिक्षक द्वारा पढाये जाने पर अध्ययन न करना, हीन अक्षरों वाले 


तथा अधिक लम्बे वाक्यों का अध्ययन एवं अतिशीध्रता या धीमी गति से अध्ययन 
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न किया जाना, अधिक जोर या अधिक धीमे स्वर से न पढ़ना आदि अध्ययन 


` सम्बन्धी सद्वृत्त के अन्तर्गत कहा गया है। 
000625. | 
` (द) व्यायाम सम्बन्धी सद्वृत्त- 


वाहन पर सवारी न करना, श्रम से पूर्व व्यायाम न करना, पर्वत 
वृक्ष पर न चढ्ना, जल की वेगवती धारा न रोकना, 


अंगों को टेढ़ा न चलना, नित्य अभ्यंग न करना | 


== का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधारणीय येग, सद्वुन रसायन, वाजीकरण, 
tad तथा आयूर्येदोपदिस्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के शिद्धान्तों गै इनकी mabe I20 


(य) मैथुन सम्बन्धी सद्वृत्त- 


अमेथुनार्ह स्त्रियाँ यथा रजस्वला, ST, असमान वय वाली, कुरूप, अकुशला, 
बिना इच्छा वाली, दूसरे पुरुष को चाहने वाली तथा विकृत योनि वाली स्त्री के 
माथ मेथुन न करना, अमैथुनार्ह स्थल यथा धार्मिक वृक्ष के नीचे, खुले स्थान में, ळू 
नौगहे पर, श्मशान में, वधस्थल में, जल में, ओषधियो के समीप, ब्राह्मणगृह, 
TR, देवमन्दिर, विद्यामन्दिर एवं सार्वजनिक स्थान में मैथुन एवं अमैथुनार्ह काल - 
मन्ध्याकाल में, निन्दित तिथियों में, अपवित्रता से, बिना वृष्य औषधियों के सेवन के, 
बिना निश्चय के, बिना उत्तेजना के, अधिक भोजन के बाद, विषम स्थिति से, मल 
मुत्रादि वेग से पीडित श्रम, व्यायाम तथा उपवास से शिथिलावस्था में तथा बिना 
एकान्त के मैथुन निषेध आदि के विषय में भी आयुर्वेदोकत सद्वृत्त के अन्तर्गत 
विवेचना की गयी हे। 


EFEM jaa oii td 


(र) सामान्य त्याज्य वृत्तियाँ- 


मद्यपान न करना, व्यर्थ समय नष्ट न करना, दीर्घ सूत्री न होना, अधिक न 


बोलना, अधिक शयन या अधिक जागरण न करना, रात्रि में अनुचित स्थान पर न 


जाना, निर्जन घर या जंगल में प्रवेश न करना, हिंसक पशुओं का पीछा म कारचा, 


अपनी शक्ति का अपव्यय न करना, नाक न सिकोडना तथा नख न बजाना तथा 


वृत्त मल-मूत्र क॑ वेगो. को धारण न करें आदि सामान्य त्याज्य वृत्तियाँ कहीं 


व Pry, +~ 
| A So पर 
त CAAT 


सद्वृत्त पालन से लाभ : : 
उपरोक्त सद्वृत्त पालन से मनुष्य को, 
4 m पुरुषों में पूज्यनीय स्थान, लोक 


es 


CC-0. Gurukul Ka 


स्वस्धवृत्त का स्वरूप, faal, राजिचर्या, पारणीय अधारणीय नेण, maga, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्तेंदोपदिष्ट योग का नर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी सपालो नना 


तथा पुण्यात्माओं के उत्कृष्ट लोकों की प्राप्ति होती है। महर्षि चरक ने कहा हे कि 


सद्वृत्त के अनुष्ठान से आगेग्य एवं इन्द्रियों पर विजय दोनों लाभ होते हे।” 


रसायन 


रसायन आयुर्वेद के अष्टांगों में से एक महत्वपूर्ण अंग है। आयुर्वेद के दो 


प्रमुख उद्देश्यों स्वास्थ्य परिरक्षण एवं रोग प्रशमन में से रसायन का उद्देश्य प्रधानतः 


स्वास्थ्य परिरक्षण एवं स्वास्थ्य संवर्धन है। , रसायन का सम्बन्ध मानस स्वास्थ्य से 


अधिक हे। रसायन द्रव्य अनेक जीवनीय तथा मेधाकर प्रभावों के अतिरिक्त 


मनोशकितकर एवं चिन्ताहर होते हैं। 


वस्तुतः रसायन का सीधा सम्बन्ध रस-संवहन एवं धातु पोषण से है। उत्तम 


। पोषण के माध्यम से प्रशास्त धातुओं के निर्माण के उपाय को ही रसायन कहा गया 
. हौ. शरीर में प्रशस्त धातुओं के निर्माण के परिणामस्वरूप मनुष्य में दीर्घायु, 


' व्याधिक्षमित्व, मेधा, शक्ति, एवं प्रभा, वर्ण, स्वरौदार्य इत्यादि की प्राप्ति होती है।” 


< ` 
= 


रसायन केवल औषधि व्यवस्था न होकर औषधि, आहार, विहार एवं आचार का 


एक विशिष्ट प्रयोग है जिसका उद्देश्य शरीर में उत्तम धातु पोषण के माध्यम से 


+: 


के प्रशमन सहित स्वास्थ्य लाभ के निमित्त किया जाता 


यन' के अन्तर्गत कहा गया है। 


स्तस्थलुल का ससमूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अपारणीय an, ngaa, रसायन, लाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के गिद्धान्तो मे इनकी पालो चना 


रसायन के प्रभाव : 


रसायन द्रव्य शरीर में पोषण क्रिया को अधिक प्रभावी करके प्रशस्त धातुओं 
का निर्माण करने में सहायक होते हैं जितका दूरगामी प्रभाव दीर्घायुष्य, व्याधिक्षमित्व 
एवं उत्तम मेधाशकित को रूप में अभिव्यकत होता है। ये रसायन रस के स्तर पर, 
या अग्नि के स्तर पर, या स्त्रोतस के स्तर पर या इनमें से किन्ही दो माध्यमों के 


अथवा तीनों के संयुक्त प्रभाव से धातु पोषण की क्रिया पर प्रभावकारी होते है। 


इस प्रकार सिद्धान्ततः रसायन sot को तीन विभागों में वर्गीकृत किया जा 


सकता है- l । 


L रसवर्धक रसायन : पिप्पली, भल्लाएक, grap, रसीक शात्तावरी, खर्जूर, दुग्ध, 
घृत आदि कई रसायन ऐसे हे जो स्वयं में रसवर्धक होते हैं अर्थात्‌ उनमें पोषक 
पदार्थ अधिक मात्रा में होते हैं, ये द्रव्य पाचन, शोषण के बाद पोषक रस-धातु मै 


मिलकर सीधे धातु पोषण की क्रिया में सहायक होते हैं। 


2. अग्निवर्धक रसायन : हरीतकी, चित्रक, विडंग, पिप्पली आदि अनेक रसायन 


रसायन फल की प्राप्ति होती हे। का 


i ; 3. सोतोशोधक रसायन : आमलकी, ,अमृता, कुमारी, 
ग ' ऐसे रसायन हैं जो शरीर में स्रोतोशोधन करके 
काळे धातु पोषण में सहायक होते है. | 


wera का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्तृत्त, रसायन, लाजीकरण, 
पेचकर्म तथा आगुर्मेदोपदिष्ट योग का वर्णन एबं योगदर्शन के रिद्धान्तो से इनकी समालो चना 


रसायन वर्गीकरण : 


रसायन का प्रयोग स्वस्थ तथा आतुर दोनों में निर्दिष्ट है। स्वस्थ व्यक्ति में 
वयः स्थापन, प्रभा, वर्ण, मेधा, आदि की वृद्धि हेतु उपयुक्त रसायन को "काम्य 
रसायन' कहते हे। रोग विशेष से पीडित रोगी से रोग के विशिष्ट प्रशमन तथा 
रोगी के स्वास्थ्य में सुधार की कामना से प्रयुक्त रसायन 'नैमित्तिक रसायन? कहा 
जाता है। भिन्न-भिन्न रोगों के लिए भिन्न-भिन्न नैमित्तिक रसायनों का प्रयोग कर 
सकते हे जैसे - प्रमेह में शिलाजतु रसायन, कुष्ठ में तुवरक एवं भल्लातक रसायन 


का प्रयोग। किन्तु नैमित्तिक रसायन रोग विशेष की पूर्ण चिकित्सा नहीं हे, यह मात्र 
सहायक चिकित्सा है। 


उद्देश्य के अनुसार रसायन वर्गीकरण निम्न प्रकार द्रष्टव्य है- 


|, काम्य रसायन (वयः स्थापनार्थ) 
(क) प्राण काम्य (आयु वर्धनार्थ) 
(ख) मेधा काम्य (मेथा वर्धनार्थ) 


(ग) श्री काम्य (कान्ति वर्धनार्थ) 


नैमित्तिक रसायन (रोगों के चिकित्सार्थ व्याधि निमित्त) 


रसायन (आहारांश के रूप में) 


आचरण सद्वृत्त, यम, नियम आदि) 


= ELLE i 


meqa का स्वरूप, दिनचर्या, राजिनर्या, घारणीय अधारणीय वेग, maa, रसायन, ताजीकरण, 


tre तथा आसुर्वेदोपदिष्ण योग ळा बर्णन od योगदर्शन ळे सिद्धान्त गै ap) साली चना Iw 


= —— — ae iii 


प्रयोग विधि अनुसार रसायन 


रसायन का प्रयोग पूर्व वा मध्य वय में अधिक उपयोगी कहा गया FI 
वृद्धावस्था में रसायन सेवन करने से दीर्घायु एवं वयःस्थापन सम्भव नहीं है क्‍योंकि 
जगवस्था को प्राप्त हुए धातुओं में प्रशस्त गुण नहीं लावा जा मकता है। रसायन 
सेवन से पूर्व संशोधन कर्म की महत्ता स्पष्ट करते हुए कहा गया है कि जैसे गन्दै 
वस्त्र को रंगने पर रंग नहीं चढ़ता उसी प्रकार पंच कर्मादि क्रिया द्वारा बिना संशुद्ध 
हुए मनुष्य शरीर पर रसायन का प्रभाव नहीं होता। रसायन सेवन की दो विधियाँ 
हः - 


]., वातातपिक, 2. कुरी प्रावेशिक 


. वातातपिक विधि 


| 
| 
| 


जब रसायन सेवी व्यक्ति वायु एवं आतप में रहते हुए अर्थात्‌ सामान्य जीवन 


व्यतीत करते हुए रसायन सेवन करता है तब इस विधि को 'वातातपिक विधि' 
कहते हैं। यह बहिरंग रसायन सेवन विधि है। इसमें संशोधन अनिवार्य नहीं है। यह 


अल्प व्यय साध्य विधि है परन्तु इसमें रसायन के पूरे फल प्राप्त नहीं होते। 


E 2. कुरी प्रावेशिक विधि : 

=A 

E इसके लिए रोगी. का विशेष चयन आवश्यक है और संशोधन कर्म इस क्रिया 
F 


३ का अंग हे। इसके लिए एक विशेष 'त्रिगर्भा ad’ का निर्माण किया जाता है। 
tt पूर्ण आचार के साथ इस कुटी में रहकर रसायन सेवन करता है। विधिवत 


प्रयोग करने पर कुटी प्रावेशिक रसायन अत्यन्त लाभकर हो सकता है और 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


NOY का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
तथा आयुर्वेदोपदिष्ण योग का वर्णन एवं योगदर्शन मे रिद्धान्तों से इनकी समालोचना I35 


| एॉंशरशि्शिशणा रणा 


'कायाकल्प' में समर्थ हो सकता हे। यह विधि कठिन होने से आजकल लुप्त प्राय: 


ह न है 


4 औषधि चयन : 

E, आयुर्वेदीय सिद्धान्तो के अनुसार औषधि सेवन में वय, प्रकृति, सात्म्य, अग्नि 
i तथा धातुओं का विचार आवश्यक है क्योंकि भिन्न-भिन्न प्रकृति के लोगों की 
ठ जैविक आवश्यकतायें भिन्न-भिन्न होती हैं। मनुष्य जीवन के प्रत्येक दशक में कुछ 
\- विशिष्ट जैविक भावों का हास करता है जैसे- प्रथम दशक से लेकर दशम दशक 


तक क्रमशः वाल्य, वृद्धि, छवि, मेधा, त्वक्‌, दृष्टि, शुक्र, विक्रय, वृद्धि एवं कर्मेन्द्रिय 
का हास। अत: जीवन के उन-उन दशकों में उन-उन भावों के पोषक got की 
आवश्यकता होती है। इसी प्रकार देह प्रकृति, सात्म्य, आग्नि, धातु, ओजस तथा 
अनेक आन्तरिक एवं वाह्य भावों का विचार करके ही रसायन औषधि का चयन 
. करना चाहिए। 


विशिष्ट रसायन : 


` प्रमुख मेध्य रसायनों का वर्णन किया है।” 
या त से प्रतीत होता है कि इनमें मेधाकर प्रभाव 


z _ औषधि 


_ औषधियाँ अलभ्य हे। | 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय बेग, सद्वु, रसायत, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन खे सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


| — — 


नैमित्तिक रसायन : OF TOR 


TH से रोग का शमन भी हे। इस प्रकार के रसायन प्रयोग को “नैमित्तिक रसायन” 
कहते है। इस प्रकार नैमित्तिक रसायनों में सामान्य रसायन प्रभाव के अतिरिक्त रोग 
| विशेष के शमन की भी क्षमता होती है जैसे शिलाजतु रसायन भी है और प्रमेहघ्न 
| भी, अतः यह प्रमेह रोगी के लिए उपयुक्त नैमित्तिक रसायन है। नीचे कुछ 


> Rois 


नैमित्तिक रसायनों का उल्लेख किया जा रहा है- 


| 

E 

। | रोग विशेष नैमित्तिक रसायन द्रव्य 

4 gf रोग - ज्योतिष्मती, त्रिफला, शतावरी, यष्टीमधु। 

i 2. हृद्रोग - शाल पर्णी। ; 3 
3. त्वक्रोग एवं कुप्ठ- तुवरक, भल्लातक, विडंग, सोमराजी, गंधक। | 

4 4. ग्रन्थि एवं गुल्म - पिप्पली, भल्लातक। — fee a 

q | 5. यक्ष्मा - रसोन, नागवला, शिलाजतु, पिप्पलीा | कू 


a ~ MS 
७. पाण्डु - लोह ~ TM 
6. पाण्डु पट ळा 
7. श्वास - आगस्त्य रसायन, भल्लातक] | 


FR 


8. आमवात 


9. वात व्याधि, 


| 
“j 
Sd 


0. प्रमेह = 
n. मेदोरोग 
PARERGIGI 


eygu का स्वरूप, दिनचर्या, राजिवर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 


A 


Yaad तथा आयुर्तेंदोपदिष्ण योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी an 


अ EE ——————— हि 
i = 


आचार रसायन 
कि आयुर्वेद में यह कल्पना की गई है कि रसायन गुण युक्त औषधि तथा 
आहार फे प्रयोग कै लिना, फेल सदाचार एवं सद्वृत्त पालन से भी शरीर व मन 


पर ग्सायनवत्‌ प्रभाव पठता है अर्थात्‌ धातु पोषण की प्रक्रिया में सुधार तथा 


| 

E] 
| ! तज्जन्य दीर्घायु, व्याधि क्षमत्त एवं मेधा वृद्धि प्राप्त होती ऐे। आचार पालन से 
। | : Fe. 5 
| मानसिक स्वास्थ्य में सुधार होता है और मन के स्वस्थ रहने पर शारीरिक क्रियाय 
i a स्वस्थ परम्परा में काम करती हुई शरीर में रसायनवत्‌ प्रभाव करती हे। 
i j 
\ जि आचार रसायन में जिन भावों का समावेश है उनमें प्रमुख है- सत्यवादिता, 


अक्रोध, मद्यपान तथा मैथुन न करना, अहिंसक आयास रहित, प्रशान्त, प्रियभाषी, जप 
एवं पवित्रता में तत्पर, धीर, नित्य दान करने वाला, तपस्वी, गो, ब्राह्मण, आचार्य, 
गुरु, ज्ञानवृद्ध एवं वयोवृद्ध पुरुषों की पूजा व सेवा सुश्रुषा में रत, नित्य क्रूरता से 
रहित तथा प्राणियों पर दया दृष्टि रखने वाला, निद्रा और जागरण को समावस्था में 
सेवन करने वाला, नित्य दुग्ध-घृत का सेवन करने वाला, देश, काल और मात्रा को 
जानने वाला, युक्ति जानने वाला, om रहित, सदाचार युक्त, उदार, वृद्ध पुरुषों, 
आस्तिको एवं संयमी पुरुषों का उपासक तथा उनके साथ रहने वाला, धर्मशास्त्रो का 
= 5$ स्वाध्याय करने वाला तथा तदनुसार आचरण करने वाला पुरुष शास्त्रानुसार नित्य 


गी ही है और इन सदवुत्तो के पालम मात्र से ही उसे रसाथतोकत लाभ 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिनर्या, पारणीय अधारणीय बेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदश्नि के सिद्धान्तो से इनकी समालीचना 


वयानुसार विभिन्न रसायनों का प्रयोग : 


i 
TEE 


ज्योतिष्मती, त्रिफला, शतावरी, सप्तामृत, 
लौह | 


आत्मगुप्ता एवं अन्यवाजीकर द्रव्य 
औषधियाँ कार्यकर नहीं हो सकती हैं 


सात्म्यानासार रसायन औषधियों का प्रयोग :. 


W सात्म्य : 
(अ) आदान काल (फरवरी-जुलाई) में शीत वीर्य एवं लघु गुण वाली औषधियाँ 
जैसे आमलकी का प्रयोग विहित है। ॥ 


BIOS 


(ब) विसर्ग काल (अगस्त-जनवरी) में. उष्ण वीर्य एवं गुरु गुण वाली 


जैसे भल्लातक का प्रयोग कहा गया है। 


‘ 


2, देश सात्म्य : 


(अ) साधारण देश - साधारण ओषधियाँ। 


स्वस्थवृत्त का rey, दिनचर्या, राधिवर्या, धारणीय अधारणीय तेग, aaga, रसायन, वाजीकरण, 
daa तथा आयुर्तेदोषदिष्ण योग का aa od योगदश्न के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


सप्त धातुओं की दृष्टि से उत्तम रसायन औषधियाँ 


a धातु के लिए - खर्जूर, द्राक्षा, काश्मरी। 


ह, 2. रक्त धातु हेतु- लोह, आमलकी, भृंगराज, पलाण्डु। 


3. मांस धातु हेतु- बला,नागनला, रूदन्ती, अश्वगन्धा, शालपर्णी, काश्मरी, मांस। 
is 4. मेद धातु हेतु- गुग्गुल. शिलाजतु, अमृता, हरीतकी। 
| खु 
| हि. | . अस्थि धातु हेतु- अस्थि संहार, लाक्षा, वंशलोचन, शुकित, शंख, पृश्नपर्णी। 


wn 


6. मज्जा धातु हेतु उत्तम रसायन औषधि- लौह, वसा, मज्जा। 


. शुक्र धातु हेतु- आत्मगुप्ता, अश्वगंधा व अन्य बाजीकर औषधियाँ। 


sep जन 
N 


देह प्रकृति के अनुसार उत्तम रसायन औषधियाँ 


औषधियाँ 


| 
| ; l वात प्रकृति- बला घृत साथ नागबला अश्वगन्धा, शंखपुष्पी और अन्य मेध्य 
i 

| 2. पित्त waft - आमलकी, शतावरी इत्यादि। 


3. कफज प्रकृति - भल्लातक, रसोन, गुग्गुल, पिप्पली इत्यादि। 
कूछ महत्वपूर्ण रसायन योग- | 


आमलकी रसायन, च्यवनप्राश, हरीतकी रसायन तथा ऋतु हरीतकी प्रयोग, 


त्रिफला लौह रसायन, भृंगराज रसायन, अश्वगंधा रसायन, तिल रसायन, नागबला 


रसायन, 'विडंगावलेह, भल्लातक रसायन, 


। 


£ | का स्वरूप, दिनचर्या, राजिनर्या, पारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत, रसायन, वाजीकरण 
४४४४ तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का सर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी मपालोनना व) 


भल्लातक, गुग्गुल रसायन, शिलाजतु रसायन, गंधक रसायन, सुवण रसायन, पंचारविन्द 


ग्मायन। 


बल्य औषधियाँ : विडंग, वला, अतिवला, नगावला, विदारी, शतावरी, वाराही कंद, 


विजय सार, अग्निमन्थ आदि द्रव्य 


Wy द्रव्य : श्वेत वाकुची, चित्रक मूल, मण्डूक पर्णी, ब्राह्मी, हैमवती वचा, विल्व, 
पोलोत्पल सुवर्ण, वासा, प्रियंगु, yia, यष्टीमधु आदि द्रव्य। 

दिव्य औषधियों : सोम, श्वेत, कापोती, कृष्ण कापोती, गोनसी, वाराही, छत्रा, 
बतिन्छत्रा, करेणु अजा, चक्रिका, आदित्य पर्णिनी, ब्रह्म सुवचर्ला, श्रावणी, महाश्रावणी, 
गोलोमी, अजलोमी तथा महावेगवती। सोम के अतिरिक्त सोम सदृश प्रभाव वाली ये 


8 दिव्य औषधियों दुर्लभ हैं। 
वाजीकरण 


रसायन के समान ही वाजीकरण भी अष्टांग आयुर्वेद का एक अन्यतम अंग 
h रसायन तन्त्र का मुख्य उद्देश्य आरोग्य तथा दीर्घायु की प्राप्ति है। स्वस्थ दीर्घ 
जीवन की प्राप्ति का लक्ष्य है- l प्राण परिपालन, 2. धनार्जन, एवं 3. धर्मार्जन। 
ही भावों का 'तिस्त्रैषणीय प्रतिष्ठान्‌? तथा “पुरुषार्थ चतुष्टय" के नाम से प्राचीन 


ra उल्लेख मिलता: है। इन्हें शास्त्रों में विशेष महत्व दिया गया है। मनुष्य 


Y शब्द वाची तभी होता है जच चह एपणाओं की पूर्ति हेतु तत्पर रहते हुए | 
; $ पर्मर्वकाममोक्ष की प्राप्ति करता है। इसीलिए इन्हें पुरुषार्थ कहते हैं। तीन एषणायें” d E 


A 
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ee ree me 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधारणीय वेग, gga, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्तेदोपदिष्ण योग छा तर्ण एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी रापालोनना 


दिया है कि मनुष्य को अपने शरीर, मन, बुद्धि, पौरुष तथा पराक्रम से इस लोक 
त्था परलोक में हित का विचार करते हुए तीनों प्रकार की एपणाओं की प्राप्ति मे 
सतत प्रयत्मशील रहना चाहिए। तीन एपणाओं में प्राणैषणा सबसे प्रथम हे। इसकी 
4 पूर्ति हेतु स्वस्थवृत का पालन तथा रूग्ण को युक्तियुकत रोग प्रशमनोपाय करने 
३ 

| चाहिए। प्राणेषणा के उपरान्त भनैषणा होती है। प्राणैषणा तथा धनैषणा के अन्तर्गत 
ही 'अर्थ' तथा 'काम' पुरुषार्थ भी आ जाते हैं। परलोकेषणा से 'धर्म' तथा 'मोक्ष' 


पुरुषार्थ का ग्रहण होता है। 


Ea आचार्यो ने कामैषणा की पूर्ति हेतु ही कामसूत्रादि wat का सृजन किया है। 
+ वाजीकरण तंत्र भी काम शास्त्र का ही सहायक अंग है जो आयुर्विज्ञान का विषय 


| होने से आयुर्वेद के आष्टांगों में गिना गया है। वस्तुतः व्यावहारिक दृष्टि से भी 

सांसारिक सुख के तीन ही प्रमुख अंग हे- धनार्जन, स्त्री सेवन तथा पुत्रोत्पति। यही 
| तीन मनुष्य को सांसारिक क्रियाशीलता के लिए प्रेरित करते है। और वाजीकरण 
ja मनुष्य की इन तीनों कामनाओं की सम्यक्‌ पूर्ति में सहायक होता है। आधुनिक युग 
छः $ 'में भी वाजीकरण तंत्र की उपयोगिता पूर्ववत्‌ है। 


a | = ब्रह्मचर्यं पालन तथा शुक्र संरक्षण के सिद्धान्त से भी वाजीकरण का कोई 


मौलिक विरोध नहीं है। यह सत्य है कि आयुर्वेद ब्रह्मचर्य तथा शुक्र संरक्षण का 


ij का स्वरूप, दिननर्या, राजिचर्या, पारणीय मपारणीय an, waa, रसायन, वाजीकरण, 
tan तथा खायूलेनोपदिष्ण खोश कॉ चर्शल ad योगदर्शन के सिद्धान्ता से इनकी सपालोचना 


ka की प्राप्ति का मार्ग ही व्यावहारिक है और शास्त्रों ने भी इसी का 
अनुमोदन किया है। आचार्यो ने इसी उद्देश्य की पूर्ति के लिए वाजीकरण तंत्र का 
उपदेश किया हे। तात्पर्य यह है कि ब्रह्मचर्य का अनुष्ठान निर्विवाद = से सर्वाधिक 
मागु देने ताला हे” परन्तु इसका पालन कठिन है. अतः गृहस्थाश्रम में रहकर 
mea संरक्षण का दूसरा उत्तम उपाय है वाजीकरण सेवन। वाजीकरण प्रयोग से 
मम्यक्‌ शुक्रोत्पत्ति होती रहती है और शुक्र के क्षय होने पर भी पुरुष में दुर्बलता 
मही आती और साथ ही साथ उसे पूर्ण सांसारिक सुख की प्राप्ति भी होती रहती 
है। आयुर्वेद सहित सभी प्राचीन शास्त्रों में पुत्रोत्पादन को एक धर्म माना गया है। 
बिना पुत्रोत्पत्ति के पुरूष अपने पितृ ऋण से उऋण नहीं होता। पुत्र ही 'पुनाम' 


पाक से पुरुष की रक्षा करता है तथा पुत्र रहित व्यक्ति को स्वर्ग नहीं मिलता। 


seep Teka an A D iaga 90३२१4४ 


'बहुप्रज' व्यक्ति प्रशंसा का पात्र तथा पूज्य कहा गया है, इसके विपरित निःसन्तान 


शक्ति निन्द्य माना गया है। 

वाजीकरण शब्द की व्युत्पत्ति कई प्रकार से की जाती है। वाज का अर्थ है | 
शुक्र' या 'वीर्य', जिसके पास शुक्र है वह वाजी है। तदनुसार जिसके पास शुक्र 
हो है वह “अवाजी' है। “आवाजी वाजी क्रियतेऽनेनेति वाजीकरणम्‌' अर्थात्‌ 


क्रया से आवाजी को वाजी. किया जाता है उसे वाजीकरण कहते है। अत्य och 


खै ऐकर स्त्री गमन करने में समर्थ होता हे। 
CA भए अतिप्रिय हो जाता है और वह 
ma एक तीसरी निरूक्ति के अनुस fe ee 


स्वम्थवून का maT, Reeri ged weer sists बेग, page, रमाउर, paar 


Seed sere झोण फा हारेर इज tects से सिद्धानों ये p noas 


लिया जाता है। तदनुसार वाजी (मैथुन शक्ति सम्पन्न) अर्थात्‌ पुंसत्व को बढ़ाने 


वाली युक्ति या क्रिया का नाम वाजीकरण हे। 


आचार्य सुश्रुत के अनुसार वाजीकरण उस तंत्र का नाम है जिसमें स्वभावतः 
अल्पवीर्य व्यक्ति का 'आप्यायन', प्रकुपित दोषों से दूषित वीर्य वाले व्यक्ति का 
“प्रसादन', अत्यन्त क्षय को प्राप्त क्षीण वीर्य व्यकित का 'उपचय', वृद्धावस्था या 
प्रोढावस्था में शुष्कवीर्य व्यक्त का “शुक्र जनन' तथा स्वस्थ व्यक्ति में शुक्र की 


वृद्धि" एवं स्राव के निमित्त उपाय किये जाय। 


ir | वाजीकरण के सेवन से पुरूष को तुष्टि (प्रसन्नता), पुष्टि (बल), गुणवान 


4 सन्तान, अक्षुण्ण वंश परम्परा, तात्कालिक प्रहर्षण, शरीर में बल तथा कान्ति को 


ही: न j 2. व्याधि के कारण दुर्बल शरीर की क्षय से रक्षा के लिए किया गया है। 


l | प्राप्ति होती हे। वाजीकरण तन्त्र का उपदेश विशेष रूप से i. अल्प सत्व व्यक्ति, 
र वाजीकरण सेवी व्यक्ति के लिए सभी ऋतुओं में प्रतिदिन भी | मैथुन निषिद्ध नहीं है। 


आचार्य सुश्रुत के अनुसार वाजीकरण के मुख्यतः तीन लक्ष्य है: a स्त्री में 
द्रति RA करता 2, Etat, एबं 3. सङ्घ: am तृप्ति के लिए नल मा हर्ष 


È उत्पन्न करना। ` देश, काल, बल एवं प्रकृति आदि का विचार करके यथावश्यक 


= os त 
न्ती ~ 


eae शुद्ध शरीर वाले पुरूष में वाजीकरण उपायों का प्रयोग करना चाहिए” 
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ce mma का स्वरूप, दिननर्या, राजिनर्या, mola अधारणीय वेग, सद्वु, रसायन, वाजीकरण ATRE 
tajan anda योग का वर्णन एनं योगदर्शन ळे मिद्धान्तो से इनकी अगाली जना क्क APA 


-s 
a 
L पुरूष भी तरूणावस्था में ही वाजीकरण योग्य है। वाल्यावस्था त 

वृद्धावस्था में वाजीकरण का निषेध है। सामान्यतः 0770 वर्ष की आयु ही. 
hira ३ 


वाजीकरण योग्य हैँ।% 


१ अधिक कामी पुरुष को नित्य वाजीकरण सेवन करना चाहिए। 


५ आत्मवान तथा सदाचारी व्यक्ति को ही वाजीकरण सेवन उपदिष्ट है। दुरात्मा 
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तथा दुष्ट पुरूषों को वाजीकरण सेवन का उपदेश नहीं करना चाहिए क्योकि 


क 


in 


ऐसे लोग वाजीकरण के प्रभाव में कामातुर होकर अगम्या स्त्री में गमन करने 


८ 


लगते हैं जिससे लोक-समाज की परम्परा को हानि पहुचती है। 
5. सुश्रुत के अनुसार निम्नलिखित पुरूष वाजीकरण के योग्य 2” 


स्वस्थ व्यक्ति, तरूणावस्था के व्यक्ति, प्रौढावस्था में रमण की इच्छा रखने वाले... 


ॐ व्यक्ति, स्त्रियों की प्रीति चाहने वाले व्यक्ति, अति स्त्री प्रसंग के कारण शुक्रक्षय 
A | कुक्षा पुरुष, कलीन व्यक्ति, अल्पशुक्र व्यक्ति, विलासी व्यक्ति, धनवान व्यक्ति, | a? 
854, # E GS a Be 


है रूप व यौवनशाली व्यक्ति और बहुत स्त्री वाले व्यक्ति। 


वाजीकरणार्थ में वाजीकरण के अभाव से हानि 


im, शोष, श्वास, उपदंश, 


जिल अर्श, गन्दर E Term रसादि 


weg का स्वरूप, दिनचर्या, ufal, धारणीय अधारणीय बेग, wga, रसायन, लाजीकरण, 


da तधा आयुर्वेदोपदिष्य योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना ]45 
पंचकर्म 
| आयुर्वेदीय चिकित्सा तथा स्वस्थवृत्त के सन्दर्भ में 'पंचकर्म' का विशेष महत्व 


है। कायचिकित्सा की दृष्टि से पंचकर्म” के अन्तर्गत 0) वमन, (2) विरेचन, (3) 

: निरूह वस्ति, (4) अनुवासन वस्ति तथा (5) शिरोविरेचन ये पाँच कर्म आते हैं।” 
; | |; शल्यचिकित्सा की दृष्टि से 4) वमन (2) विरेचन, (3) वस्ति, (4) शिरोविरेचन 
तथा (5) रक्तमोक्षण का पंचकर्म के अन्तर्गत ग्रहण किया जाता है।” आचार्य सुश्रुत 
ने 'अग्रोपहरणीय' नाम से पूर्वकर्म प्रधान कर्म एवं पश्चात्‌ कर्म का उपदेश दिया 


B Se fe 
रः as a है 


निज i t आचार्य चरक ने स्नेहन-स्वेदन के पश्चात्‌ 'उपकल्पनीय' का वर्णन किया 


है। “उपकल्पना' का तात्पर्य तैयारी से है। इसके अन्तर्गत वमन विरेचनादि कर्म में 


री... उपयुक्‍त सामग्री से लेकर उपद्रवों के प्रशमनार्थ द्रव्यादि की कल्पना की गयी है। 


` प्रधान कर्म से पूर्व ही यह कल्पना की जाती है, साथ ही उस समय जब प्रधान 

कर्म तुरन्त करने जा रहे हों, पूर्वकर्म कर चुके हों तो यह कल्पना की जाती है, 
इसलिए इस कल्पना का नाम उपकल्पना है। इसके अन्तर्गत वमनादि कर्मो का 
` सम्यक्‌ ज्ञान भी कराया गया है जिससे चिकित्सक अतियोग, हीनयोग एवं मिथ्यायोग 


सम्यक्‌ योग युक्त कर्म कर Ua” 


| का स्वरूप, दिनचर्या, राजन्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्वु, रसायन, वाजीकरण 


परकर्म तथा आयूर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के मिद्धान्तों À इनकी समालोचना 


विशोधन तथा (5) वायुनिग्रह, ये पाँच उपाय बताये हैं जिनके द्वारा दोषों को शाखा | = 

मे कोष्ठ में लाया जा सकता ZI” 
पंचकर्म द्वारा शुद्ध शरीर में निम्नलिखित गुण उत्पन्न होते हैं- 

(अ) कायाग्नि तीद्षण हो जाती है। .व्याभियों का प्रशमन हो जाता है। स्वास्थ्य का 
अनुवर्तन होता है। इन्द्रियाँ प्रसन्न होती है। इन्द्रियाँ मन एवं बुद्धि स्वकार्य में 
तत्पर हो जाते हैं। शरीर के वर्ण का प्रसादन हो जाता है। बलबृद्धि होने 
लग जाती है। शरीर पुष्ट हो जाता है। मनुष्य सन्तानोसत्ति के योग्य हो 
जाता है। वृषता आ जाती है। जरावस्था विलम्ब से आती है। रोग रहित 
दीर्घायु की प्राप्ति होती है।* ' 


(व) संशोधन द्वारा विजित दोषों का pea नहीं होता और व्याधि समूल नष्ट 
हो जाता है।” 


२20 SRN १७. NE PONIES 000 wR dio ni vehi 


पंचकर्म केवल कायचिकित्सा का सहायक विषय न होकर आयुर्वेद के आठौं 


अंगों में प्रयोज्य है। यह आयुर्वेदीय चिकित्सा का आधारभूत कर्म है। बिना संशोधन 


के आयुर्वेदीय चिकित्सा सर्वदा अपूर्ण हे। पंचकर्म तथा अन्य संशोधन कर्म संशमन क 


Pian बि परक Riker BR के oii अभिकः अनवा जि शवा 
चिकित्सा भी है। संशोधन, संशामन तथा निदान परिवर्जन के यथायुक्ति ke 
सभी रोगों का निराकरण सम्भव बताया गया है। 
के प्रसंग से लेकर रसायन- वाजीकरण”, शल्य शाल 
तथा | भूतविकारो की चिकित्सा व्यवस्था तक 


मेके र 


ऐगो में स्तन्य दुष्टिजन्य रोग, कुकूणक, " 


Tamas कः TFET feam, maer moea शधाःण्योग ÈN, सतत, रसारन ATÀ 


Yaad तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


वा 


आदि विकारों कौ चिकित्सा पंचकर्म से की जाती हे। ग्रह व्याभियों में रेवती l 


शीतपूतना, कटपूतना, अन्भपूतना, स्कन्धग्रह इत्यादि की चिकित्सा में शोधनकर्म का 
win किया जाता है। तिपतंत्र में भी शोधन का बहुत ही महत्व है। स्थावर विष 
के प्रथम वेग में वमन, द्वितीय वेग में वमन विरेचन, तृतीय वेग में नस्य, चतुर्थ वेग 
में स्नेहपान. पंचम वेग में मूर्धा से रकत मोक्षण कराने का उपदेश किया गया RI” 
शालाक्य तंत्र के अधिकांश रोगों की चिकित्सा में स्नेहन, स्वेदन, नस्य, परिषेक, 


विरेचन, वमन, शिरोवस्ति तथा वस्तिकर्म का निर्देश 2: शल्यतंत्र में a 


पष्ट्युपक्रम में पहले ही स्नेहन, स्वेदन, परिषेक, वमन, विरेचन, वस्ति नस्य आदि का 


के उल्लेख है। कटिभग्न में भी वस्ति चिकित्सा का विधान है। अर्श, भगन्दर, अपची, 


per तभा भनुर्द के क्रियाक्रम में भी संशोधन निर्दिष्ट है। इस प्रकार पंचकर्म तथा 


2 तत्सम संशोधन क्रियाओं का बहुत ही व्यापक प्रयोग है।'* 


E i पंचकर्मादे संशोधन कर्मो का रोगों की चिकित्सा तथा स्वस्थ्य व्यक्ति में 


रोगों के प्रतिषेधार्थ प्रयोग निर्दिष्ट है। दोषों की गतियों का कालानुसार विवेचन करके 


. संशोधन व्यवस्था करने से रोग की उत्पत्ति .ही नहीं होती है और मनुष्य विभिन्न 


maqa का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय-अपारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
tad तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


हरण करना चाहिए। इसके लिए बसन्त ऋतु में कफ का, शरद ऋतु में पित्त 
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तथा वर्षा ऋतु में वायु का शमन करना चाहिए क्‍योंकि ये उन ai के ही 


zi 


gS 
काल है। अष्टांग हृदय में वागभट्टाचार्य ने भी कहा है- ग्रीष्म ऋतु अति उणा होती... 


है, वर्षा ऋतु में अत्यधिक वर्षा होती है और शीतकाल में अत्यधिक शीत पडती. : a 
है। अत: इनमें स्ताभातिक दोष प्रकोप होते है, इसलिए इनके साधारण सन्धि काल 
में दूषित दोषों का शोधन करना चाहिए। तात्पर्य यह है कि ऋतुसन्धियों में o 
$ दोपानुसार संशोधन करना चाहिए। इसके अनुसार ऋतुसंधियाँ ही दोषहरण के लिए E“ 
|| ४ उपयुक्त काल है। महर्षि चरक के अनुसार माघव (वैसाख) से प्रथम मास अर्थात्‌ हैः 
चैत्र में, नभस्य (भाद्रपद) अर्थात्‌ श्रावण में, सहस्य (पौष) से प्रथम मास अर्थात्‌ 
मार्गशीर्ष में, वमन, वस्ति, विरेचनादि संशोधन कर्मो द्वारा दोष संचय का निर्हरण 5 


करना चाहिए। ° 


सोहनकर्म : # 


हि 5 क 


ग. दक प्रश geet है। एम जे सेह आँ क दुण बहलापे हुए ३ 


है। कफ, मेद तथा आम से स्नेहन की 


गै चार प्रमुख स्नेह वर्ग है। इनमें से घृत र्वोर कहा गया“ ही” 
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O स्नेहकल्पना एवं मात्रा : 


स्ेहपान .स्वयं स्वच्छ रूप में (अच्छस्नेह) किया जा सकता है इसको स्नेह 


स्तरथवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, maga, रसायन, लाजीकरण, 


पंचक्र५ तधा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का aa एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो गे इनकी सणालोनना 


॥49 


== कर | 


स्नेहपान काल : 


शरद ऋतु में घृत, बसन्त में वसा और मज्जा एवं wae में तैल का पान 
करने का वर्णन है। अत्यन्त उष्ण तथा अत्यन्त शीतकाल में स्नेहन निषिद्ध है” दोष 
भेद से स्नेहपान के काल का निर्देश करते हुए चरक ने लिखा है कि वात, पित्त 
जिसमें अधिक हो और आत्ययिक रोग में गर्मी में भी राजि को स्नेहपान कराता 
चाहिए। जिसमें कफ़ांधिक्य हो और आत्ययिक व्याधि में शीतकाल में भी दिन में 
जब सूर्य निर्मल हो तो स्नेहपान कराया जा सकता है।''' 


स्नेहानुपान : 


घृतपान के पश्चात उष्ण जल पीना चाहिए। तैलपान के पश्चात्‌ यूष पीना 


FRU वसा मज्जा पान के पश्चात्‌ मण्ड लेना चाहिए अथवा सभी स्नेहा के पान 


के पश्चात्‌ उष्ण जल उपयुकत अनुपान बताया गया है परन्तु भल्लातक तथा तुवरक 


स्नेहपान के सन्दर्भ में उष्ण जल अनुपान निषिद्ध कहा गया है। यहाँ पर शीतल 
जल ही उचित है।'” 
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स्वाधवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तों से इनकी समालो चना I50 


मात्रा कही जाती हे और जो मात्रा आधे दिन (6 घण्टे) में जीर्ण हो जाती है वह 
सेह की अवर (सतसे कम) मात्रा कहलाती है।' सुश्रुत संहिता में पाँच प्रकार की 
सेह Wart वतायी गयी हैं जो क्रमश: एक, दो, तीन, चार और आठ प्रहर में 
जीर्ण हो जाती हें।'* इसके पश्चात्‌ स्नेह सात्म्य हो जाता है। ये प्रकर्ष क्रमशः 

-}।]7 


कूरकोष्ठ तथ मृदु कोष्ठ के लिए कहे गये है 


d 


और ये अच्छ स्नेहपान के प्रकर्ष 


ArH gryna + 

महर्षि चरक के अनुसार जो स्वेद्य हो, जो संशोधन योग्य हों जो रूक्ष हों, 
वात विकार से पीडित हों, नित्य व्यायाम करने वाले, नित्य मद्यपान करने वाले, 
नित्य स्त्रीगामी, एवं चिन्तन में लगे रहने वाले व्यक्ति स्नेहल के लिए उपयुक्त होते 
a 

निम्नलिखित व्यक्तियों को स्नेहन के अयोग्य कहा गया है () जो रूक्षण 
के योग्य हों (2) जो स्थूल तथा मेदस्वी हों (3) लालास्वभाव व अतिसार पीडित 
हों, (4) मंदाग्नि पुरुष, (5) तृष्णा तथा मूर्च्छा से पीडित (6) गर्भिणी, (7) 
तालुशोषी, (8) ses, aefa, छर्दि से पीडित, (9) उदररोग, आम दोष तथा 
विषार्त्त, (१0) दुर्बल, प्रतान्त ग्लानियुकत, (4) मद से पीडित। 
क्र कर्म तथा नस्यकर्म के समय वातानुलोमन, दीप्ताग्नि, मल का स्निग्ध 


तथा असंहत होना तथा शरीर में मार्दव तथा स्निग्धता ये सुस्निग्ध व्यक्ति के लक्षण 


है | 9 
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स्वरधवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, agga, रसायन, लाजीकरण, 


पंचकर्म तधा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


iy स्वेदन कर्म 

à पंचकर्म के अन्तर्गत दूसरा कर्म स्वेदन है। किसी अंग विशेष या सम्पूर्ण 
शारीर में प्रत्यक्ष-अप्रत्यक्ष विधि से अग्निसम्पर्क करा कर स्वेद' उत्पन्न करना ही 
स्वेदन कर्म है। शरीर के सूक्ष्म स्रोतों में पडे हुए लीन दोष स्वेदन द्वारा द्रवित 
होकर बाहर निकल जाते हैं। वस्तुतः शरीर के सूक्ष्मांशो में लीन हुए दोष स्नेहन 
हारा स्निग्ध होकर स्वेदन द्वारा द्रवित होकर कोष्ठगत हो जाते है। जहाँ से वमन 
। । विरेकादि शोधन कर्मो द्वारा उनका निर्हरण किया जाता है जो दोष बहिः मार्गगत 


होते हैं वे बिना संशोधन के ही स्नेहन स्वेदन द्वारा बाहर निकल जाते हैं। आभ्यन्तर 


मार्ग में स्थित दोषों को कोष्ठ में लाकर शोधन द्वारा बाहर निकालना पडता है। 


Hi सैद्धान्तिक तथा व्यावहारिक दृष्टि से स्वेदन कई प्रकार का होता है- 


(क) एकांग स्वेद- सर्वाग स्वेद। 


(ख) साग्नि स्वेद- अनग्नि स्वेद। 
(ग) स्निग्ध स्वेद- रूक्ष स्वेद। 
2] (छ) ऋतु व रोगी के वलाबलानुसार प्रधान, मध्यम व दुर्बल स्वेद! 


= (च) विधि भेद से ताप स्वेद, उष्मस्वेद तथा उपनाह स्वेद। 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग, nga, रसायन, वाजीकरण 


पंचकर्म तथा आपूवेँदोषदिस्ट योग का aa एवं योगदर्शन के धिद्धान्तों से इनकी. समाली चना 
क्षुधा, उष्णपान (मद्यपान), भय, क्रोध, उपनाह, आहव (मुष्टि युद्ध), तथा आतप ये | 
दस प्रकार के अनाग्नि स्वेद 2)” 
स्वेद वात कफ के विकाररो में लाभप्रद होता है। पित्त स्वयं उष्ण तथा तीक्ष्ण 
गुणयुकत होता है अतः उस तीक्ष्ण गुणगुकत स्वेदन कर्म पैत्तक विकारों में निषिद्ध 
¦ है फिर भी कुछ पित्त विकारों में मुदु स्वेद किया जा सकता है। 
3 
निम्नलिखित प्रमुख प्रकार के विकार स्वेदनार्ह माने जाते. हैं। () वात प्रधान 
विकार (2) कफ प्रधान विकार, (3) संशोधन योग्य तथा शल्यकर्म योग्य विकार। 
सम्यक्‌ रूप से स्वेदन के निम्नलिखित लक्षण बताये गये g- () शीतोपरम, 
$ ` ह > 
(2) शूलोपरम, (3) स्तम्भ निग्रह, (4) गौरव निग्रह, (5) मार्दव, (6) स्वेद प्रादुर्भाव, 
(7) रोग लक्षण शामन, (8) शीत सेवन की इच्छा। 
स्वेदन कर्म प्रधानतः निम्नलिखित चार प्रकार से शारीर में प्रभाव उत्पन्न करता 


| 
। है- 0) स्तम्भघ्न (2) गोौरवघ्न, (3) शीतघ्न, (4) स्वेदकारकता। 
। 


स्वेदन के अन्य प्रभाव होते la) दोषों का द्रवीकरण* (2) वातनियमन' | 
(3) गातविनामन, (4) अग्निदीपन, (5) त्वकमार्दव एवं प्रसादन (6) भक्त्श्रद्धा (7) 


म्रोतो-शुद्धि (8) निद्रा-तन्द्रा नाश, (9) संधिचेष्टाकर, (0) दोरूशोधन। 


वमन कर्म : 


दोषों के निर्हरण के लिए वमन तथा विरेचन 53 
है। ऊर्ध्व मार्ग से दोषहरण को “वमन 


t AEs y Pe 


कहते है। एन उपकर्मो हारा शरीर 


'विरेचन' कहा जाता है 


wera का स्वरूप, दिनगर्या, राजिनर्या, धारणीय अधारणीय an, wga, रसायन, जाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एनं योगदर्शन के शिद्धान्तो से इनकी समालोचना 53 
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जाता है। वमन कर्म आमाशय आदि पाचन संस्थान तथा श्वसन संस्थान के ऊर्ध्व 
मार्ग का शोधन करता है। विरेचन क्रिया द्वारा पाचन संस्थान तथा यकृत आदि के 


अधोमार्ग का शोधन होता हे। 


वमन शब्द की व्युत्पत्ति व्याकरण की दृष्टि से वन som’ धातु से है। 
वन, वमन, तमि तथा वमथु ये चार शब्द वमन से सम्बन्धित है। इनका तात्पर्य 
vai, निस्सारण, अभिष्यन्द तथा आहरण से È इस प्रकार ये चारो शब्द वमन 
की कार्मुकता को स्पष्ट करते हैं। आयुर्वेद में दोषों को ऊर्ध्व मार्ग से अर्थात्‌ मुख 
से बाहर निकालने को वमन कहा जाता है। दोष शब्द तीनों दोषों का वाचक हे, 
परन्तु वमन प्रधानतः कफ दोष की चिकित्सा है। शाङ्खग.धर संहिता के अनुसार पित्त 


तथा कफ को बलपूर्वक ऊपर a जाकर निकालने की प्रक्रिया वमन है। '* 


शरीर दोषों के संशोधनार्थं बात के लिए वस्ति, पित्त के लिए विरेचन तथा 
कफ के लिए वमन सर्वश्रेष्ठ उपाय कहे गये है। महर्षि सुश्रुत ने क्षीण दोष में 
gen, प्रकुपित दोषों में शमन तथा वृद्ध दोषों में निर्हरण करने का निर्देश किया हे। 
दोषों के निर्हरणार्थ आवश्यकतानुसार वमन, विरेचन एवं वस्ति कर्मो का प्रयोग करते 
jos i 


कार्मुकता दृष्टि से वामक द्रव्य प्राय: उष्ण, व्यवायि, विकाशी; ऊर्ध्वभाग 
प्रभावी होते हैं। आयुर्वेदीय संहिताओं में अनेक वमन A का उल्लेख किया गया 
A चरक ने वमन द्रव्यो के अतिरिक्त “वमनोपग गण' का भी वर्णन किया है। 
। वमनोपग द्रव्य वे हैं जो वमन प्रक्रिया में ,सहायक होते है। कही-कही अद्रव्यभूत 


वमन का उल्लेख मिलता है जैसे दुर्गन्धित पदार्थो से, वीभत्स दर्शन से तथा इसी 
प्रकार के अन्य भावों से ही तमन हो जाता है इसके अतिरिक्त जिहागूल का 
ceo Guruku Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


+= 


mona का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय वेग, uga, रसायन, arte 
tet तथा आयुर्वेंदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो. से इनकी mna an 


अंगुली से स्पर्श करने से भी वमन की प्रक्रिया प्रारम्भ हो जाती है। चरक ने कल्प | 
स्थान में वमन-विरेचन के अनेकानेक योग बताये हैं, जिनका आवश्यकतानुसार प्रयोग 


किया जाता हे। H. 


तमन मुख्यरूप से आमाशय शोधन करता है और आमाशय के कफ का मुल 
स्थान होने से कफ विकार का मूलोच्छेदन हो जाता है और सम्पूर्ण कफ पर विजय 
प्राप्त होती है। क्षतक्षीण, पीडित, अतिस्थूल, अतिकूश, बाल, वृद्ध, दुर्बल, श्रान्त, 
पिपासित, क्षुधित, कर्महत, भारहत, अध्वहत, उपवासित, मैथुन प्रसकत तथा अध्ययन 


ward व्यक्तियों को अवम्य निर्दिष्ट क्रिया गया è” 


वमन विधि : 
qa पुरुष में निम्नलिखित विधि से वमन कर्म करना चाहिए- 


(क) पूर्व कर्म 

() am संग्रह अर्थात्‌ वामक औषधि, परिचारक, पात्र, उष्ण जल आदि 
युक्तिपूर्वक संग्रह, विशेषरूप से उपद्रव हो जाने पर दी जाने वाली औषधियों का | ल्‍ 
संग्रह तथा अन्य व्यवस्था, (2) आतुर परीक्षा-दोष, भेषज, देश, काल, शरीर, आहार, | 


सात्म्य, सत्व, प्रकृति आदि का मूल्यांकन, (3) वमन योग की कल्पना तथा मात्रा 


a Cd ag Be z p = ु = 
का निर्णय। चरक ने मदनफल पिप्पली की मात्र अन्तर्नख मुष्टि देने का 
क 
निर्देश किया है। शार्गधर ने वमनार्थ क्वाथ की उत्तम मात्रा 9 - ध्य 


aan > 


का 
~ ८22५८१7 


sa 


स्वाधतृत्त का स्तरूप, दिनचर्या, afer, धारणीय अधारणीय An, रादुतुत्त, रसायन, adber, 


Wend तथा आमगूर्नेदो्पादष्ट योग का तत एवं योगदर्शन के शिद्धान्तो से इनकी समालोचना I55 


करना अत्यन्त महत्वपूर्ण है जैसे वमन पूर्व भोजनादि व्यवस्था तथा कफोत्कलेशकर 
आहार, स्नेहन, स्वेदन एवं मानसोपचार। 
(ख) प्रधान कर्म 

वमत कर्म में निम्नलिखित कर्म प्रधान कर्म के अन्तर्गत आते है 

0) वमनौषधि पान, (2) आतुर परिचर्या तथा निरीक्षण, (3) वमन वेगों का 
मूल्यांकन, (4) सम्यक्‌, अति या हीन वमन के लक्षणों का निरीक्षण, (5) वमन 


व्यापत्‌ निरीक्षण तथा उसकी व्यवस्था। 


स्नेहन-स्वेदन के पश्चात्‌ तम्य आतुर को वमन कक्ष में वमन पीठ पर 
आसीन कराकर उसकी नाड़ी, श्वास-गति, रकतचाप आदि का परीक्षण करना चाहिए। 
तदनन्तर रोगी को दुग्ध, इक्षुरस, मांसरस, मद्य या तत्सम कोई भी द्रव पिला देना 
चाहिए। प्रायः इक्षुरस या दुग्ध देना ही उत्तम है। वमनोषधि पान के बाद एक मुहुर्त 
(48 मिनट) तक रोगी का निरीक्षण करना चाहिए। जब रोगी को रोमहर्ष, लालास्राव 
तथा ललाट प्रदेश में स्वेद आने लगता है तदुपरान्त वमन के वेग आते हैं। यदि 
वमन का वेग न आये तो रोगी को अपनी अंगुली, कमल नाल से या एरण्ड की 
शाखा से गले के अन्दर स्पर्श करके वमन वेग को प्रवृत करना चाहिए। यदि फिर 
भी वेग न आए तो परिचारक स्वयं मदनफलयोग एवं मधु का रोगी' के गले में 
प्रतिसारण कर दें। इससे वेग तुरन्त आ जाता है। उत्तम वमन में 8 वेग, मध्यम 
वमन में 6 वेग तथा हीन वमन में 4 वेग आना चाहिए। वेगोत्सृष्ट द्रव्य का वर्ण 
देखकर पितान्त आदि का निर्णय करना चाहिए। वेगोत्सृष्ट द्रव्य का प्रमाण प्रवर .में 


2 प्रस्थ, मध्यम तमन Hs weer तथा हीन वेग में । प्रस्थ होना जाहिए।'' 
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& का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अधारणीय an, wga, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना I56 ० " 7 बी 
त त E ees SS, . 


वमन के उपरान्त वमन किये पदार्थ को एकत्र करके उसका माप करना 
चाहिए तथा उसकी भौतिक तथा रासायनिक परीक्षा करनी चाहिए। विशेगरूप से 
उसकी क्षारता pH) आदि का आकलन महत्वपूर्ण है। 


सम्यक्‌ वमन के लक्षण 


काले प्रवृत्तिः, यथाक्रम कफ, पित्त, वात दोष का निर्हरण, स्वयं अवस्थान 
हदय शुद्धि, wet शुद्धि, मूर्धा शुद्धि, स्रोतो शुद्धि, इन्द्रिय शुद्धि, लघुता, कार्श्य, 
दौर्बल्य, कण्ठ शुद्धि, कफ संस्रव स्थिति, अनतिमहति व्यथा” ये सभी उचित 


मात्रा में वमन क्रिया के लक्षण हैं। 


असम्यक्‌ वात के लक्षण- 


वेग की अप्रवृत्ति, केवल औषध प्रवृत्ति, वेग विवंध, हृदयाशुद्धि, स्रोतो 
अशुद्धि, गुरू Wad, स्फोट, कोठ, कण्डु, कफ प्रसेक, var आदि लक्षणों की 
उपस्थिति तथा फेनिलयुकत वमन, रकत चन्द्रिका युक्‍त वमन, तृषा, मोह, मूर्च्छा, 
वातप्रकोप, निद्रा हानि, बल हानि, हृत्पीडा, कंठपीडा, तम: प्रवेश, भ्रम, पत्तिदि योग. 


अत्यन्त रक्‍तस्राव से मृत्यु. दाह ये सभो प्रकुपित वात के लक्षण ऊहे ग्ये है! 
वमन व्यापत्‌ : 


व्यापत्‌ के मुख्य चार हेतु बताये गये हैं। महर्षि चरक ने वमन तथा 
विरेचन की i0 व्यापत्तियाँ अतासी e- यथा आध्मान, परिकर्त, gra, हद्प्रह, गात्र 


ग्रह, जीवादान, .विभ्रंशा, स्तम्भ, उपद्रव, FAHI 


इन व्यापरों में प्रायः कर्म का अयोग, अतियोग या मिथ्यायोग कारण होते है। 


wy व्यापद्‌ वेगों का चार प्रकार से प्रवृत्त होना सम्भव है- ॥) वेग की पूर्ण | 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण 


| पंचकर्म तथा आमुर्वेदोपदिष्ट योग का सर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


I57 


eS 


| अप्रवृत्ति (2) अल्प प्रवृत्ति, (3) असम्यक्‌ प्रवृत्ति अर्थात्‌ प्रतिलोम प्रवृत्ति, तथा (4) 


अति प्रवृत्ति।'* 


महर्षि सुश्रुत ने वमन-विरेचन के 5s व्यापत्‌” कहे हे. वमन की अधोमार्ग 


से प्रवृत्ति अर्थात्‌ वमनौषधि से विरेचन होना, औषधि का सावशेषत्व, जीर्णोषधत्व, 


हीन दोषापहरण, वातशूल, अयोग, अतियोग, जीवादान, आध्मान, पर्रिकार्तिका, परिस्राव, 


प्रवाहिका, हृदयापसरण, विबंध, तथा विरेचन औषधि की उर्ध्व गति अर्थात्‌ विरेचन 
औषधि द्वारा वमन होना। 


स्वेदन ठीक से न होने से, रोगी का बल अधिक होने से, औषधि गुणहीन 
या मन्दगुण होने से, कोष्ठ के क्रूर या अतिमृदु होने से, आम की प्रधानता होने से, 
रोगी की अग्नि के अत्यन्त तीक्ष्ण होने से वमन का अयोग होता है। इस प्रकार की 


स्थिति में पुनः वमन कराना चाहिए। अतियोग में रोगी की मृदुकोष्ठता तथा औषधि 


है वही पश्चात्‌ कर्म है जैसे- 4) धूम्रपान (2) आतुर के 


(3) संसर्जन क्रम” (4) संतर्पण चिकित्सा” (5) 


mega का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, पारणीय अघारणीय बेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
पंनकर्म तथा आगुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तों सै ee) गगालोनना I, 


आढकी या जांगलमांस का यूप भी देने का निर्देश किया है।“ चरक ने पेयादि 
क्रम के अतिरिक्त वमन के बाद सात दिन तक विशेष प्रकार से आहार देकर 


संसर्जन करने का निर्देश किया है। 2 


कई अवस्थाओं में दोषादि का विचार करके पेयादि संसर्जन क्रम के स्थान में 


| तर्पणादि क्रम करने का भी विधान है।'* 


वमन के उपरान्त यदि अन्य उपक्रम न करना हो तो जिस व्याधि के लिए 


बाद यदि विरेचन करना हो तो सातवें दिन सायंकाल प्राकृत भोजन करने के बाद 


i 
2 
| शोधन किया गया हो, उसकी शामन चिकित्सा प्रारम्भ कर देनी चाहिए। वमन के 
Í नवें दिन से स्नेहपान प्रारम्भ कर oisd दिन विरेचन करना चाहिए।” 

विरेचन कर्म : ८ 


दोषों के अधोमार्ग से अर्थात्‌ गुदामार्ग से बाहर निकॉल॑ने की क्रिया को 
'तिरेचन' कहते है।' दोष हरण से तात्पर्य केवल वातादि दोषों के निर्हरण मात्र से 


नहीं अपितु सभी प्रकार के मलादि उपघातकर भावों से है। wie. ने विरेचन से 
मलादि का निर्हरण उपदिष्ट किया है। मल विसर्जन प्रक्रिया द्वारा शोधन करने वाले 
कर्म विशेष को विरेचन कहा गया है। दोष विशेष के निर्हरण की दृष्टि से विरेचन 


पित्त दोष के निर्हरण का विशिष्ट उपक्रम RN संसृष्ट कफ तथा पित्तस्थान कफ के 
मिर्हरणार्थ विरेचन कर्म निर्दिष्ट है। ^ 


विरेचन शब्द मूल 'रिच्‌' धातु में ‘fa’ उपसर्ग और णिच्‌ तथा ल्युट्‌ 
से बनता है- 'वि+रिच'णिच्‌, ल्युट्= मलादे: निस्सरणं विरेचतम्‌' 


९:5 २ 


शे मल के निकाले जाने को विरेचन कहा ` 


+ 


aa 


Rug का स्वरूप, दिननर्या, राजिवर्या, भारणीय अधारणीय an, सद्नुत्त, रसायन, ताजीकरण, 


Yaad तथा आयूर्ेंदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोनना 


' दोषों के निर्हरण को ही विरेचन कहा जाता है। विरेचन अधोभागहरण कारक शोधन 


क — 
~*~ 
— 
= 
f 
+ 
4 


है। यह पित्त दोष के लिए विशेष उपक्रम है। विरेचन में वमन की तरह शरीर को 


कष्ट नहीं होता और उपद्रव भी कम ही होते हे! 


विरेचन द्रव्यों में भी वही भौतिक गुण होते हैं जो वमन ट्रव्यों में हैं यथा 
उष्ण, तीक्ष्ण, सूक्ष्म, व्यवायि, विकाशी. आदि गुण ये गुण पृथ्वी तथा जल महाभूत 
भूयिष्ठ होते है और उनमें अधोभागहरण का प्रभाव होता है। विरेचनार्थ अनेक 
औषधियों का उल्लेख है। सूखपूर्वक -विरेचन” हेतु ` त्रिवृतमूल को श्रेष्ठ माना गया है। 
| मृदुविरिचक अमलतास तथा तीक्ष्ण विरेचनार्थ स्नुहीक्षीर का प्रयोग विशेष रूप से 
4 प्रशस्त है।”' अन्य fae द्रव्यो . में .सप्तला;--शंखिनी; -तिल्वक, दन्तीवीज, द्रवन्ती, 
| एरण्ड, हरीतको.विभीतक, sen. पीलु. आमलकी, कम्पिल्लक, इन्द्रवारूणी, करंज, 


“Waris आदि विशेषरूप से प्रयोज्य है। विरेचन wei को निम्नलिखित रूप से 
वर्गीकृत किया जाता है- 


URM ११२०००००0७ IS ET + + (34 SO ST Eo TYE TOT TO कोच 
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जतका ऋग TS fa लिक कि aN OE $k ET, eee. ... 


Bera का स्वरूप, दिनचर्या, रातिचर्या, धारणीय अधारणीय an, wa, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी mman I60 


(2) रक्तज रोग जैसे कुष्ठ, विसर्प, रकत पित्त, प्लीहा, गुल्म, विद्रधि, वातरकत 


इत्यादि। 

(3) जहाँ व्याधि के गति से विपरीत गति करना हो जैसे ऊर्ध्वग रकतपित्त, छर्दि 
इत्यादि। 

(4) शोधन प्रधान व्याधियाँ जहाँ मलों का बाहर निकालना अत्यन्त आवश्यक है 
जैसे उदावर्त्त, क्ृमिकोष्ठ, गरदोष, शोथ, विवंध इत्यादि। 

(5) जहाँ वमन के उपरान्त विरेचनादि शोधन आवश्यक हो जैसे कुष्ठ, अपची, 
उन्माद इत्यादि। 

(6) ऐसे ammi को रोग जो पित्त के अभिष्ठान हैं जैसे हृद्रोग, ज्वर कामला 
इत्यादि। 


अविरेच्य : 

(अ) रोगी : विरेचन कराने से बल की हानि होती है, इसलिए जिनका बल पहले 
से ही क्षीण हो उसको विरेचन wet कराना चाहिए। जैस- लंघित, दुर्वलेन्द्रिय 
अल्पाग्नि, कामादि व्यग्र, अतिस्तिग्ध, अभिहत, अतिस्थूल, अतिकृश, बाल, वृद्ध, दुर्बल, 
श्रान्त, पिपासित, उपवासित, मैथुन-प्रसकत, अध्ययन, व्यायाम, चिन्ता-प्रसकत, क्षाम, 
गर्भिणी, नवप्रसूता इत्यादि। 

(ब) रोग : निम्नलिखित रोगों में विरेचन देने से रोग की वृद्धि होती है तथा 
अनेक उपद्रव उत्पन्न होते हैं- अजीर्ण, नवज्वर, क्षतगुद, मुकतनाल, अधोगरकतपित्त 
मदात्यप, आभ्मान, नवप्रतिश्याथ, राजयक्षमा, अतिसार तथा हृद्रोग। ` 

विरेचन विधि : पूर्व कर्म के रूप में औषधि संग्रह तथा आतुर परीक्षा के 


अतिरिक्त रोगी को विरेचन कर्म के लिए मानसिक रूप से तैयार करना चाहिए। 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


स्वरधवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजियर्या, धारणीय अधारणीय वेग, wga, रसायन, वाजीकरण, 


पेनकर्म तथा आगूमेदोपदिष्ट योग का नर्णन ud योगदर्शन के सिद्धान्तो से इतकी सणालोनना l6] 


यदि वमनादि न कराते हुए विरेचन कराना हो तो भी स्नेहन-स्वेदनादि पूर्वकर्म करना 
i k चाहिए। यदि पूर्ण पंचकर्म विधान से वमन के बाद विरेचन कराना हो तो 
निम्नलिखित कम आवश्यक हे. (0) स्नेहन, (2) स्वेदन, (3) वमन, (4) संसर्जन 
कम, (5) पुन: स्नेहन, स्वेदन. (6) विरेचनोपग औषधि तथा आहार का सेवन। 
विरेचनकर्म वमन के id दिन आता हे, अतः संसर्जन क्रम के बाद सातवें दिन 
प्राकृत आहार देकर पुन: स्नेहपान नवे दिन प्रारम्भ करना चाहिए। नवें से बारहवें 
दिन तक स्नेहन तथा बारहवें से पन्द्रहवें दिन तक अभ्यंग स्वेद करना चाहिए। इसके | 
ae तीन दिन स्नेहन बन्द करके केवल मात्र विरेचनोपग आहार देना चाहिए। 
विरेचनोपग za में स्निग्ध, द्रव, उष्ण, मांस, रस, भात, अम्लफलो के रस देना 
श्रेयष्कर है। तीन दिन तक इन द्र॒व्यों के सेवन के पश्चात्‌ रोगी के बलाबल का 
विचार कर उपयुक्त विरेचन द्रव्य की मात्रा का निर्धारण करना चाहिए। साथ-साथ 
रोगी के कोष्ठ की स्थिति का भी विचार करना चाहिए जिससे मात्रा तथा द्रव्य का 
उचित निर्धारण हो सके। 
प्रधानकर्म : प्रातः स्वस्तिताचनादि कर त्रिवृत चूर्ण या अन्य विरेचन योग का सेवन 
वाग्भट ने विरेचन काल पर विचार करते हुए निर्देश दिया हे कि 
थि कफकाल बीत जाने के उपरान्त लेनी चाहिए। सुश्रुत ने बिना वमन 


कराने .को हानिकर कहा है। सामान्य रूप से विरेचन हेतु 


6 तोला = क्वाथ = शेष 4 तोला।' 
मात्रा है, और मृदु विरेचन 


k - id TD (OT eee 
Cs 
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{ $ Bema का tawy, दित्ता, atrai शीर अधारणीय नेग, age गायन, साजीकरण, 
feed तथा आए गोषी गोग का aea पुर्न योगद के शिट्धान्नों मे इनकी matan 
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qe विरेचन कराने के लिए उपरोक्त 4 तोला क्वाथ में 2 तोला एण्ड | 
` तैल तथा 4 रत्ती इच्छाभेदी रस मिलाकर पिलाना चाहिए। इच्छादि रस कवाथ क | s 
ठण्डा हो जाने पर ही मिलायें। मध्यम विरेचन कराने के लिए क्वाथ में केवल 
एरण्ड स्ने का प्रयोग होता है। 
Sera मात्रा पिलाते के भद. विरेचन वेशो की प्रतीक्षा करनी चाहिए और 
3 औषधि क कार्मुकता या किसी प्रकार के उपद्रव आदि पर ध्यान रखना चाहिए। 


¦ योग्य विरेचन में प्रथम मल, फिर पित्त, फिर कफ का विसर्जन होता है तथा शारीर 


; दुर्ललता तथा लाघव की अनुभूति होती है। वेग संख्या के आधार पर 30 वेग 

¦; आने पर प्रवर, 20 वेग पर मध्यम तथा १0 वेग पर हीन शोधन मानते हैं। मात्रा a A 
ii की दृष्टि से प्रवर शुद्धि में 4 प्रस्थ, मध्यम शुद्धि में 3 प्रस्थ तथा अवर शुद्धि में A S ४ 
| f 2 प्रस्थ विरेचन होना चाहिए। ` 
| f विरेचन के उपरान्त मल पदार्थ एकत्र करके उसका माप करना चाहिए तथा | 2 
i ; उसकी भौतिक तथा रासायनिक परीक्षा करनी चाहिए। = es 


tie 


tis उच्चित fata की प्रक्रिया में सर्वप्रथम मल, तदुपरान्त पित्त एवं अन्त. में, ae कप 
कफ का विसर्जन होता है। इसे ही 'कफान्त विरेचन' कहा जाता। दोष-निर्हरण E 
पूर्ण लक्षण” आ जाने पर भी विरेचन की प्रवृत्ति बन्द न हो तो 
एवं सैन्धव चूर्ण देक़र वमन कराकर विरेचन औषधि को निकाल देना 


> 


सम्यक विरेचन के लक्षण : 


ait तिशुद्धि, इन्द्रिय प्रसादन, लघुता, अग्निवृद्धि, , विट्पित्त कफ 


तात का क्रमश: निर्हरण, वातानुलोमन,. 


विरेचन के लक्षण है) . | 
ER, 


werd का स्वरूप, दिनचर्या, राविचर्या, पारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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विरेचन अयोग के लक्षण : 


कफ प्रकोप, पित्त प्रकोप, वात प्रकोप, अग्निमांद्य, गौरव, प्रतिश्याम, तन्द्रा, 
छर्दि, अरूचि, वातप्रतिलोम, दाह, हृदय की अशुद्धि, कुक्षि अशुद्धि, कण्ड, विट्संग, 
मूत्रसंग, पिडिका आदि अयोग्य विरेचन के लक्षण i 


विरेचन अतियोग के लक्षण : 


कफ क्षय के विकार, पित्त क्षय के विकार, वात क्षय के विकार, सुप्ति 
अंगमर्द, कलम, वेपथु, निद्रा, नलाभाव, तमः प्रवेश, उन्माद, हिकका, मूर्च्छा, गुदभ्रंश, 
शूल, कफ पित्त रहित श्वेतोदक निस्सरण, कफ पित्त रहित लोहित उदक निस्सरण, 
मांसधावनवत्‌ उदक स्राव, मेदो खंडवत्‌ स्राव, तृष्णा, भ्रम, नेत्र प्रवेशनम्‌, अतिवमन 


$ व्यापद्‌ की उत्पत्ति, रकतक्षय के विकार आदि अतियोग विरेचन के लक्षण हैं। 
विरेचन व्यापद : 


वमन तथा विरेचन व्यापदों का शास्त्रों में एक साथ ही वर्णन मिलता है। 


ip 


rc मुख्यतः दो प्रकार के होते हैं अयोग तथा अतियोग। ये दोनों अनेक उपद्रवों 


Pe A 


करने में समर्थ होते हैं वमन व विरेचन के निम्नलिखित i0 व्यापद्‌ कहे 


drat OR AT 


CPOE OU YO 


SI ३१०४७१९०७० ४७” sed 28% ५ * ९ »« ४ % 


। 
| 
E 


Lf “| का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, पारणीय अधारणीय येग, mga, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आयुलॅदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तों से इनकी समालोचना lo4 


पश्चात्‌ कर्म : ana fame के पश्चात कर्म समान है। अन्तर कवल इतना हैं 


कि वमन क बाद धूम्रपान का ही विधान है परन्तु विरेचन के बाद धूम्रपान नहीं 
कराया जाता। शेष पश्चात्‌ कर्म संसर्जनक्रम, तर्पण, शमनौषधि, परिहार्य विषय तथा 
अन्य विरेकोत्तर व्यवस्था वमन के समान ही है। 
वस्तिकर्म 

पंचकर्म में वस्तिकर्म सबसे अधिक महत्वपूर्ण माना गया है। आचार्य सुश्रुत के 
अनुसार स्नेहन, स्वेदन, वमन, विरेचन कर्म मर्यादित है परन्तु वस्ति कर्म व्यापक है” 
यथा- (१) वस्ति अनेक औषधियों के संयोग के कारण तीनों दोषों का शमन करती 
है, (2) दोषों का संशामन करती है, (3) मलों की संग्राहक भी होती है, (4) क्षीण 
शुक्र व्यक्तियों में शुक्र वृद्धि भी करती है, (5) कूरा व्यक्तियों का वृंहण करती 
है, (6) स्थूलो को कृश करती है, (7) नेत्रों की ज्योति बढ़ती है, (8) वयस्थापन 
करती है, (9) वर्ण प्रसादन करती है, (0) बल को बढ़ाती है, () आयुष्य एवं 
आरोग्यकर है, (2) बली-पलित आदि रोगों का नाश करती है।० वस्ति प्रत्येक 


मार्ग में गए हुए दोषों को बाहर निकालती है तथा शोधन कर्म के साथ-साथ शमन 


कर्म भी करती है। स्वेद, मूत्र, पुरीष, पित्त, कफ आदि के संहनन तथा संवहत का | 


कार्य वायु ही करता है। इस प्रकार वायु के लिए श्रेष्ठ कर्म वस्ति ही है। इसलिए 
वस्ति को आधी चिकित्सा माना गया है और कुछ आचार्य वस्ति को संपूर्ण 
चिकित्सा मानते है।” वस्ति वात, पित्त, कफ एवं रक्त का तथा द्विदोषज व्याधियों 


में संसर्ग का एवं त्रिदोषज व्याधियों में तीनों दोषों का शामन शोधन करती 2) 


वस्ति शब्द वस्तिकर्म में प्रयुक्त यन्त्र के नाम से प्रचलित है। वस्ति प्राणियों 
के मूत्राशय (Urinary Bladder)Ht कहते हैं और प्राणियों के मूत्राशय द्वारा निर्मित 


ee a Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


हक... a ee 


wena का रनरूप, दिनचर्या, राधिवर्या, uefa अधारणीय Aan, waga, रसायन, साजीकरण, 
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यन्त्र द्वारा औषधियों को आभ्यान्तर प्रविष्ट कराना ही वस्तिकर्म है।” व्याकरण की 
दृष्टि से वाचस्पत्यम्‌ में वस्ति शब्द की निम्नलिखित व्याख्या की गयी हे। 'वसु- 
निवासे तस्‌- आच्छादने वस्‌-तासने, सुरभिकरणें, afta: वस्तेः आवृणोति मूत्रं। 


बस-तिचू। नाभेरभो भागे मृत्राधार स्थाने (पु0)।। औषध दानार्शे द्रव्यभेदे'।। अर्थात्‌ 


ae 

eae. वस शब्द निवास के अर्थ में, आच्छादन करने के अर्थ में अथवा सुगंभकारकता के 
| ae अर्थ में प्रयुकत होता है। वस्ति शब्द वस्‌ में तिच्‌ प्रत्यय से नना है। 

| 32५ 

i afer के भेद : 


(क) अधिष्ठान भेद से 


L पक्वाशय गत” (गुदा मार्ग द्वारा दी जाने वाली) वस्ति 
2. गर्भाशय गत (अपत्य पथ से दी गयी) वस्ति। 

3. मूत्राशय गत (मूत्र मार्ग से दी गयी) वस्ति! 

4. व्रणगत'” (व्रण मुख से दी | गयी) वस्ति! 


30 वस्तियो का क्रम) | 


Berd का स्वरूप, दिनचर्या, राज्रिचर्या, घारणीय अधारणीय an, ngga, रसायन, वाजीकरण, 
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3. योग वस्ति (3 निरूह + 5 अनुवासन 5 8 वस्तियों का क्रम) 


(घ) कार्मुकता भेद से” 


o शोधन वस्ति - (अ) तीक्ष्ण (ब) मृदू 


2. लेखन वस्ति 3. उत्कलेशन वस्ति 

4. शामन वस्ति 5. वृंहण वस्ति “विन 
6. कर्षण वस्ति 7. रसायन वस्ति 2 E 
8. वाजीकरण वस्ति 9. स्नेहनीय वस्ति es 

0. चक्षुष्य वस्ति 7. संग्राही वस्ति र 


॥2. वर्ण प्रसादन वस्ति a 


(ड) अनुषंगिक भेद 


| aa वस्ति” 2. सिद्ध वस्ति” 

| 3. प्रासृत योगिकी वस्ति” 4. द्वादश प्रसूतिकी वस्ति” 

= 5. पादहीन वस्ति” 6. तीक्ष्ण वस्ति” $ > 
| 7. मृदु वस्ति” 8. पिच्छा वस्ति CRE 


9. रक्त वस्ति” 
वस्ति कर्म में उपयोगी औषधियाँ : 


वस्ति कर्म हेतु आचार्यो ने seat का भिन्न-भिन्न 


Í 


संदर्भो में 
ie 


है। 


o wheat औषधियाँ”- धामार्गव, 
त्रपुष, हस्तिपर्णिनी इत्यादि। i रट 
2. स्नेह द्रव्य- घृत, तैल, 


[| 
| 
| 
| 


$ 


Cee 


४४५ ERG 


7. घडास्थापन स्कन्ध 


Lealliy Ge RAEI 
+ a v P = 


aega का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचया, पारणीय अधारणीय बेग, agyu, रसायन, लाजीकरण, 
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5. आस्थापनोपग गण 


6. अनुवासनोपग गण 


मधुर स्कंध, अम्ल स्कन्ध, लवण स्कन्ध, कटुक स्कन्ध, 


तिक्त स्कन्ध, कषाय स्कन्ध। 
8. निरूह at 


वस्ति योग्यायोग्यों का विचार” : 


(क) अनास्थाप्य : 


आचार्य सुश्रुत ने भय, शोक, पाण्डु, भ्रम, मूर्च्छा, श्वास-कास, स्थौल्य आदि 
में अनुवासन व आस्थापन का निषेध किया है। महर्षि चरक द्वारा APN, बाल, 
वृद्ध, गर्भिणी तथा श्रम, तृष्णा आदि से पीडित पुरुषों में तथा अजीर्ण अल्पाग्नि, 
छिद्रोदर, बद्ध गुदोदर, प्लीहोदर, अलसक, विसूचिका, आम दोष, आमातिसार, प्रमेह, 


कुष्ठ तथा अर्श आदि रोगों में आस्थापन वस्ति का निषेध किया गया है। 


(ख) आस्थाप्य : 


 एकांग रोग, सर्वाग रोग, वात-मूत्र-मल संग, शुक्रक्षय, उदावर्त्त, शुद्धातिसार 


शूल, ब्रह, शिरःशूल, हृदयशूल, आक्षेप, रज:क्षय, नाहुशूल, .तिमिर, अर्दित, 
त इ, हनुग्रह आदि रोगों मै आस्थापन वस्ति देने का zeu 


= 

pa 
= 
we 


| 
। 
| 
i 


mea का en, दिनचर्या, राधिनर्या, घारणीय अधारणीय An, ugga, unsa, लाजीकरण 
पैचकर्म तथा आयुलॅदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के शिद्धान्तों से इनकी समालोचना 


(ग) अननुवास्य : 


प्रायः सभी अनास्थाप्य अनतुवास्य है। चरक संहिता में विशेषतः अभुक्त, 


भवत, नतज्यर, पाण्डु, कामला, प्रमेह, अर्श, अरुचि, mefa आदि गेगों मेँ 
अनुवासन का निषेध किया गया है। सुश्रुत ने अतास्थाप्य के अतिरिक्त कामला, 
कफोदर, प्रमेह, कुष्ठ, स्थौल्य आदि में अनुवासन का निषेध किया है। 
(घ) अनुवास्य : 

सभी आस्थाप्य अनुवास्य भी है। विशेषतः रूक्ष, तीक्ष्णाग्नि युक्त, एवं वात 
व्याधि पीडित पुरुषों में यह हितकर है। 
वस्ति यंत्र : 

वस्ति यंत्र के दो मुख्य भाग होते हैं : () वस्ति नेत्र (2) वस्ति पुटक। 
वस्ति पुटक के साथ संलग्न नलिका को वस्ति नेत्र कहते हैं, जो धातुनिर्मित होती 


है। वस्ति नेत्र अन्दर से पोली एक लम्बी नलिका होती है जो मूल भाग में चौड़ी | 


स्वरधवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, aomi, धारणीय अधारणीय an, सदूवृत्त, रसायन, लाजीकरण, 
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ह उत्तर वस्ति के नेत्र को पुष्मनेत्र भी कहा गया हे, यह सोने या चाँदी का 
होना चाहिए। इसका छिद्र सर्प के आकार का होना चाहिए। इसका स्वरूप मूत्र 
शलाका (Urinary Catheter) के समान होना चाहिए। wera, दीर्घता, तनुता, 
स्थूलता, जीर्णता, शिथिल बन्धनता, पार्श्वच्छिद्र तथा वक्रता ये नेत्र दोष बताये गये 
| है जिनसे नानाविधि उपद्रव संभावित है। "१ 

| वस्तिपुटक वस्तिद्रव्य का संग्रह स्थान है इसे वस्तिनेत्र को जोड़कर बाँध दिया 
£ ; ही, जाता है। वस्तिपुटक एक संकोच-प्रसरण शील थैली का काम करता हे! आज कल 
रबर या प्लास्टिक के पुटक का प्रयोग किया जाता हे। विषम, मांसल, छिद्र युक्त, 


स्थूल, जाल युक्त, वातल स्निग्ध तथा क्लिन्तता, ये वस्तिपुटक दोष कहे गये ZI 


वस्तुतः वस्ति स्वच्छ शुद्ध तथा अच्छी तरह कमाए हए चर्म से बनी होनी चाहिए। 
E वस्तिकर्म fafa : 
पूर्व कर्म में सर्वप्रथम दोष, औषध, देश काल, सात्म्य, सत्व, वय, बल आदि 


का विचार किया जाता है”? सामान्यत: वमन के isd दिन विरेचन किया जाता 


। है और विरेचन के सात दिन बाद निरूह। नवें दिन अनुवासन देकर उसी दिन 


b ag 


सायंकाल या दूसरे दित निरूह दिया जा सकता है। 


T a TEE 2 
वापस आने का काल 'प्रत्यागम काल' कहलाता है।” यह काल 
अर्थात्‌ 48 मिनट का होता है। इतने समय में वापस न 


[ होते है यदि वस्ति वापस न आए तो 


| 4 स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय येग, mga, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आसूर्येदोपदिख्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तों से इनकी समालोचना 


OO यवक्षार, गोमूत्र, अम्ल, द्रव्य तथा तीक्ष्ण, उष्ण औषधि जैसे त्रिकटु त्यादि 

3 संयुक्‍त दूसरी वस्ति शीघ्र देनी चाहिए। 

2. paa प्रयोग करके मलों का प्रत्यावर्तन कराना चाहिए। 

3. श्रोणी, स्फिक्‌, वंक्षण तथा पक्वाशय प्रदेश पर स्वेदकर्म करना चाहिए। i 

4. नानाविध भय दिखाकर रोगी को भयभीत करने सें भी अतिसार को प्रवृत्ति | = | 
हो जाती हे और वस्ति बाहर आ जाती है। 

5. त्रिवृत्‌ चूर्ण, त्रिफला या एरण्ड स्नेहादि प्रयोग द्वारा विरेचन कराना जाहिए। 


सम्यक्‌ योग के लक्षण : 


ASSN thee SP — ककसको 


पक्वाशय दोषों को स्तिग्ध करके सम्पूर्ण मल को सुखपूर्वक निकालने वाली | 


वस्ति को सम्यक्‌ युकत समझना चाहिए। इससे निम्नलिखित लक्षण उत्पन्न होते हैं- 


nee 


प्रसृष्ट विट्कता, प्रसृष्ट मूत्रता, WR वातता, क्रमशः मल, पित्त, कफ और | 
वायु का विर्सजन, शरीर में लघुता की अनुभूति, भोजन में रूचि, अग्नि में तीक्ष्णता, 


अयोग के लक्षण” : | eae ला 


A 
IF 


Warm, मलाशय आदि में लघुता, रोगोपशमन, प्रकृतिस्थता, एवं बलवृद्धि 


i 
i 
t 
i 
a 


चाहिए। 
अतियोग के लक्षण”; 


faa के अतियोग के ज 


होते है। यहाँ पर गाही, दी 


 म्वरधतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिनर्या, धारणीय अधारणीय an, waga, रसायन, arden, 


पंचकर्म तथा आमूर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन wi योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना ea 


४ पश्चात्‌ कर्म : 
वस्ति प्रणिधान के उपरान्त तस्ति प्रत्यागम तथा आतुर के आहार आदि की 
व्यवस्था तथा वस्ति व्यापद्‌ का प्रतिकार ये वस्ति के पश्चातकर्म के अंग है। रोगी 
व रोग के अवस्थानुसार वस्तियों की संख्या की गणना करके उतनी ही वस्तियाँ देनी 


चाहिए। इसके पश्चात्‌ ससंर्जन क्रम आवश्यक नहीं है तथापि अग्नि का विचार 


m i ना, रि ~ Yoh 
Sl EERE |. | 


i p: करके पथ्य व्यवस्था करनी aet जितने fer तक चस्तियाँ दी जाती है उससे 


E 
| F | दुगुने दिन आगे पथ्य एवं परिहार-काल मानना चाहिए।'” 
f नस्यकर्म : i 
औषधि या औषध सिद्ध स्नेहा” को नासा मार्ग से दिया जाना ही नस्य कर्म | 
है। भाव प्रकाश ने नासाग्राह्म औषध को नस्य कहा है। नस्‌ धातु गत्यथर्क हे तथा | 


व्याप्ति के अर्थ में प्रयुक्त है। नस्‌-नासिकायांनासिका के अर्थ में आता है, और 
नस्य का अर्थ है- जो नासिका के लिए हितकर हो। नस्‌ धातु के संज्ञावाचन शब्द 


Gra: का अर्थ है नस्य कर्मा नासा को शिर का द्वार माना गया è” अतः 
नासा द्वार से प्रविष्ट नस्यौषधि सम्पूर्ण शिर में व्याप्त होकर तद्गत विकारों को दूर 
करती है। इसीलिए उर्ध्वजन्रुगत रोगों के लिए नस्य कर्म की विशेष उपयोगिता है।”” 


5 'शिरोविरेक, मूर्ध विरेचन आदि भी नस्य शब्द के ही पर्यायवाची है। 
Cay Oe ace आय 


i RRI 


ONS i :-2 4922 422225 a 
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स्वस्थनृत्त का स्वरूप, दिननर्था, राजिनर्या, घारणीय अधारणीय an, age, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा mlae योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी maan 


3. ध्मापन नस्य. | 


eee आन आड aeee रि डि जिजिजजिजिजिजिजिजिजिजिजिजिरलििलि 


नस्य कर्म में प्रयुक्त द्रव्य : 
(क) चरकोक्त : अपामार्ग, पिप्पली, मरिच, विडंग, शिग्रु. mia, तुंवुरू, अजाजी, 
अजमोद. पीलु. हरेणुका, पश्तीका. तुलसी. श्वेतापराजिता. कूठेग्क, शिरीष बीज, 
लशुन, हरिद्रा, दारू-हरिद्रा, सौवर्चल, सैन्धव, ज्योतिष्मती, शुण्ठी, गंडीर, शल्लकी, 
तेजोबती, इंगुदी, त्वक्‌, वार्ताकी, एला, सुमुख, गंडीरक, कालमालक, श्रृंगवेर, मूलक, 
तर्कारी, अर्क, कुष्ठ, नागदंती, वचा, भार्गी, इन्द्रायण, अवाक्पुष्पी, वृरिचकाली, ब्राह्मी, 
अतिविषा, लोध्र, मदनफल, सप्तपर्ण, निम्ब, देवदारू, अगरू, सरल, हिंगु, गुडूची, 


वृहती, क्षवक। 


(ख) सुश्रुतोकत : पिप्पली, विडंग, अपामार्ग, शिग्रु, सर्षप, शिरीष, मरिच, कनेर, 
fact, श्वेतापराजिता, कटभी, वचा, ज्योतिष्मती, करंज, अर्क, अलक, लशुन, अतीस, 
शुष्ठी, तालीस पत्र, तमालपत्र, सुरसा, अर्जक, इंगुदी, मेषश्रृंगी, मातुलुंगी, मुरंगी, पीलु, 


जाती, साल, ताल, मधुक, लाक्षा, fey, लवण, मद्य, गोमय, गोमूत्र 


(ग) वाग्भरोक्त : विडंग, अपामार्ग, त्रिकटु, दारू, हरिद्रा, राल, 


fig, मधूकसार, सैन्धव, तार्ध्य शैल (रसौत), एला, वृहद्‌ एला, 
नस्य के भेद : : 


(क) 4. नावन नस्य - 


2. अवपीड नस्य - 


- क 


क _ स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का चर्णन एवं योगदर्शन के शिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


4. धूम्र नस्य - (अ) प्रायोगिक 
(न) बैरेचनिक 
(स) Af 
5. प्रतिमर्श नस्य - (अ) स्नेहन 
(ब) विरेचन 
(ख) 4. शिरोविरेचन- | 4. नस्य 
2. स्नेहन 2. शिरोविरेचन 
3. प्रतिमर्श 
4. अवपीड 
i 5. प्रधमन 
(ग)४ 4. विरेचन नस्य 
2. Fem जरस 
3. शमन नस्य 


टर 
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[ अंगों के प्रयोग के 
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स्वरधतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिवर्या, धारणीय-अधारणीय बेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरत, 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालीचना || “SS 


निर्यास नस्य, 7. त्वक्‌ नस्य 
नस्य के लिए अयोग्य (अनस्यार्ह)””; 


भुकतभकत, अजीर्ण, पीतस्नेह, पीतमद्य, पीततोय, स्नेहादिपातुकाम, स्नात शिर:, 
स्नातुकाम, क्षुधार्त, श्रमार्त, मत्त मूर्न्छित, शस्त्रदण्डहत, क्लान्त, नवज्वर, पीडित. 
शोकाकुल, विरिक्त, अनुवासित गर्भिणी, नवप्रतिश्यायार्त, अपतर्पित, पीतद्रव:, तृष्णार्त, 
गरात, क्रुद्ध, बाल, वृद्ध, वेगावरोधित, रकतम्रावित, सूतिका, श्वास पीडित, कास 
पीडित। इसके अतिरिक्त प्रतिकूल ऋतु तथा दुर्दिन में किसी को भी नस्य नहीं देना 
चाहिए। 
नस्य के योग्य (नस्याह) ; 

उपरोक्त अनस्याहों के अतिरिक्त सबमें नस्य देना हितकर है। निम्नलिखित 
विशेष रूप से नस्य योग्य हैं- शिरस्तम्भ, मन्यास्तम्भ, दन्तशूल, हनुग्रह, पीनस, 
गलशुण्डिका, गलशालूक, तिमिर, वर्त्म रोग, व्यंग, उपजिहिका, अद्धविभेदक, ग्रीवा 
रोग, स्कंध रोग, शूल, मुख रोग, कर्णशूल, नाशाशूल, अक्षिशूल, शिरःशूल, अर्दित, 
अपतंत्रक, अपतानक, गलगण्ड, दन्तशूल, दन्तहर्ष, दन्तचाल, राजी-नेत्ररोग, अर्बुद, स्वर | 
भेद, वाग्ग्रह, गदगदत्व, उर्ध्वजन्रुगत रोग। | T i sa T 


नस्यकर्म विधि 


E का स्वरूप, दिनचर्या, = धारणीय अधारणीय तेग, सद्तृत्त, रसायन, ताजीकरण, 


पंचक्र्म तथा आयूर्वेदोपदिष्ट योग क्रा वर्णन एनं योगदर्शन के सिद्धान्तो रो इनकी समालोचना 


आवश्यक सामग्री को व्यवस्था होनी चाहिए। नस्य कर्म से पूर्व ऋतु विचार (प्रावृट्‌, 
शरद, असन्त ऋतुएं नस्य कै लिएं उत्तम है), रोगी- रोग के बलाबल का विचार 
आदि आवश्यक tl नस्य के पूर्व विधिवतं स्नेहपान तथा धूम्रपान करना चाहिए। 
साथ-साथ शिर, मुख, नासा, मन्या, ग्रीवा, तथा कण्ठ पर तापस्वेद भी हितावह है। 
नस्य ओषधि गले में आने पर उसे निगलना नहीं चाहिए। रोगी की परिचर्या 
तथा वैद्य द्वारा निरीक्षण नस्य के समय अत्यन्त आवश्यक हे। नस्य देने के पश्चात 
सम्यक्‌ योग, अतियोग, हीनयोग के लक्षणों का निरीक्षण करना चाहिए तथा हीनयोग 
एवं अतियोग को यथायोग्य चिकित्सा करनी चाहिए। हीनयोग होने पर पुनः सम्यक्‌ 


नस्य देना aRU अतियोग होने पर रूक्षण तथा aes चिकित्सा लक्षणानुसार 


करनी चाहिए। 

नस्य मात्रा : 

नस्य प्रकार हस्वमात्रा मध्यममात्रा उत्तम मात्रा 
शामन स्नेह 6 विन्दु 32 विन्दु 64 विन्दु 
शोधन स्नेह gin eee > 
मर्शनस्य हळ 8900 0 “” 
प्रतिमर्श नस्य i’ 22022 2! 
कल्कनस्य 4 LE] 6 t? 8 १) 


पश्चात्‌ कर्म में नस्यकर्मोपरान्त तत्काल रोगी को उष्ण जल से मुखप्रक्षालन, 
गण्डूष एवं कवलग्रहं कराना चाहिए। तत्पश्चात्‌ कफशोधनार्थ धूम्रपान करना चाहिए। 
चरक संहिता में तीन प्रकार के धूम्रपान बताए गये हैं- (॥) प्रायोगिक (शमन), (2) 


-वैरेचनिक, (3) स्नेहिक। नस्यकर्मोपरान्त प्रायोगिक धूम्रपान का प्रयोग आवश्यक है। 


0 0-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


= 


र का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आसूर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी समालोचना 


तत्पश्चात्‌ कवल या गण्डूष (क्षारयुक्त जल का गण्डूष) धारण आवश्यकतानुसार 


करना चाहिए। नस्यकर्म के वाद क्रोध, मद्यपान तथा तत्सम कार्यो क्रा निषेध है। 


नस्य में योगायोग विचार“; 
() सम्यक्‌ शिरोविरेचन के लक्षण : 

शरीर में लघ्षुता, सुख स्वप्न, रोग प्रशमन, इन्द्रिय तथा मन को प्रसन्नता, 
शिर में हल्कापन, तथा स्रोतो शुद्धि | सम्यक्‌ शुद्धि के बाद पित्त प्रकृति में घी का 


तथा वातप्रकृति में तैल नस्य देना चाहिए। 


(2) असम्यक्‌ शिरोविरेचन के लक्षण : 

वात विकृति, इन्द्रिय-रौक्ष्य, रोग का अपशम, कण्डु अंग गौरव, नासा-नेत्र-मुख 
में कफ तथा लाला स्राव। 
(3) अतियोग के लक्षण : 

स्नेहन नस्य के अतियोग से कफस्राव, शिरोगौरव, इन्द्रिय विभ्रम आदि लक्षण 
उत्पन्न होते हैं और इसमें रूक्षण चिकित्सा करनी चाहिए। शोधन नस्य के अतियोग 


में मस्तुलुंग का बाहर आना, वात-प्रकोप, इन्द्रिय-विभ्रम, शिरःशून्यता आदि लक्षण 


| xa होते हैं। ऐसी स्थिति में कफ वातघ्न चिकित्सा करनी चाहिए। 


| H रकत-मो क्षण 2 0 


करते ऐ। दूषित रक्त को शरीर से बाहर f ल “दे 


| सुश्रुत ने रक्त को चौथा दोष माना 


(gl) 


nr 


|| 
| एतत का an, दिनचर्या, राज्य, घारणीय अधारणीय वेण, noga, रसायन, नाजीळरण, 


४४ 
> 
5 
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महत्व कायचिकित्सा में है वहीं महत्व रक्त का शाल्यशास्त्र में हे। जहाँ पंचकर्म के 
अन्य कर्म दोषों का निर्हरण करते हैं वहाँ रक्त-मोक्षण दोष के साथ-साथ धातु का 


भी निर्हरण करता है। शल्य तंत्र में अधिकांश रोग रक्‍त सम्बन्धित हैं, इसलिए 


उनको चिकित्सा में रक्त-मोक्षण का विशेष महत्व है। आचार्य नरक ने रक्त को 
बल, वर्ण, सुख. भाग्य आदि का हेतु कहा है।”” ‘cra जीव इह feafa:’ सिद्धान्त 


के अनुसार रक्त में विकृति आने से जीव में विकृति आती है और अनेक रोग 


उत्पन्न होते हैं। आचार्य सुश्रुत” ने कहा है कि जो व्याधियाँ स्नेहन, स्वेदन, वमन, 


विरेचन, शिरोविरेचन एवं वस्ति से सिद्ध न हो पायी हो, प्रलेप, प्रदेह, उपनाह आदि 


j 
fe 
ड 
f 
| 
| 


वहि:परिमार्जन कर्म भी जहाँ कार्यकर न हो पाये हों, वहाँ पर सम्यक्‌ विस्त्रावण 


द्वारा अभोष्ट सिद्ध किया जाता हे। 


आचार्य चरक के अनुसार रक्‍त के शुद्ध होने पर सभी इन्द्रियाँ प्रसन्न होकर 
अपने-अपने अर्थो को ग्रहण करती है। व्यक्ति अपने इच्छित विषयों को अल्प प्रयत्न 
है से प्राप्त करता है, अग्नि का बल बढ़ता है और पुष्टि, तुष्टि बल, सुरत आदि को 
नः; प्राप्त करता है।”” जिस प्रकार कायचिकित्सा में वस्ति कर्म आधी चिकित्सा है और 


प्रकार शल्य तंत्र में रकतमोक्षण भी अर्डचिकित्सा है।??० 


x नत -मोक्षण कर्म की उपयोगिता का वर्णन सुश्रुत, चरक एवं वागभट्ट ने 


आदि शब्द पर्याय रूप में प्रयुक्त हुए है। 
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स्तस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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रक्त-मोक्षण के योग्य काल : 
रकत एवं पित्त के प्रकोप का काल शरद ऋतु है। इसके लिए अतिशीत, 
aiam, वायु. दुर्दिन, अप्रशस्त काल हे। वर्षा ऋतु में जब बादल न हों, ग्रीष्म 


ऋतु में प्रातःकाल, हेमन्त ऋतु में मध्याह्न काल में रक्तमोक्षण करना चाहिए।”' 
रकत मोक्षण के लिए अयोग्य : 


.. सर्तागशोथ युक्त रोगी, 2. रोग की जीर्णावस्था के कारण जो अत्यन्त 
दुर्बल हो गया हो, 3. अम्ल के अधिक सेवन से जिसका शारीर अत्यन्त पाण्डु 
युक्त हो, 4. अर्श रोग में, 5. उदर रोग 4, 6. शोष रोग में, 7. गर्भिणी में, 8. 
बालक में, 9. वृद्ध में, ।0. रक्त क्षीण Ho. भीरू में, 2. परिश्रान्त में, 23. 
मद्यपिये हुए में, 4. पंचकर्म करने के तुरन्त बाद, 5. कास श्वास एवं ज्वर के 


रोगी में, i6. आक्षेपक रोग में, 47. पक्षाघात में तथा i8. qa रोगी में सिरावेध 


न करें। F 
रक्त मोक्षण के प्रकार : l ESTI 


रक्तमोक्षण दो प्रकार से किया जाता है- 


L शस्त्र द्वारा रक्त विस्रावण 
2. शस्त्र रहित विस्रावण (अनुशस्त्र विस्रावण) 


शस्त्र विस्रावण दो प्रकार का होता है - l. S 


अनुशस्त्र विस्रावण चार प्रकार से किया 
है उँ र 
i < iat 4 न 


T La ToT ह TAS 


लाश cune on 


| ir TPR तशा आयुर्वदोपादार 


पाग ळा वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्त मे इनकी समालोचना 


SSE. 


E | 
) 3. अलावू अवचारण - कफ दृष्टि में 
4. घटी यन्त्र - कफ एवं वात दुष्ट रक्त निर्हरणार्थ। 


इनका प्रयोग पुन:- 
L दोष को अवस्था के अनुसार 


2. रक्‍त को अवस्था के अनुसार 
3. आतुर को अवस्था के अनुसार किया जाता है।?? 


रकत निर्हरण का प्रमाण 


REEDS ai efor BON riaa Mn E 


बलवान पुरुष में जो तरूण हो, दोष विपुल हो तो रक्त एक प्रस्थ 


£ 223 7 m 
निकालना चाहिए। दूषित रक्त का स्राव पूर्णतया नहीं करना चाहिए। शेष रक्त 
| i है रह 
की चिकित्सा संशमन विधि से करनी चाहिए। इसके लिए यह देखना आवश्यक है = 
पो मः 
कि बहता हुआ रकत किस मात्रा में अशुद्ध हे। 
i 
सम्यग्‌ रकत विश्रुति के लक्षण : १ 
` | शो 
रक्‍त ४५ के i a 
कत धार क साथ बह कर स्वयं रूक गया हो, रोगी लघुता एवं रोग 
गी प्रो 
मुक्ति का अनुभव करता हो, दोष अपने मार्ग में चलने लगे हों, मन का प्रसादन घ 


हो गया हो तो सम्यग्‌ शुद्धि समझना चाहिए।2 
दुष्ट वेध ; 


आचार्य सुश्रुत ने 20 प्रकार के दुष्ट वेध बताए है 7. - दुर्विद्ध, 2. 
अतिविद्ध, 3. कुंचित बिद्ध, 4. पिच्चित विद्ध, 5. कुण्ठित fam, 6. ory, 7. 
अत्युदीर्ण, 8. अन्तेविद्ध, 9. परिशुष्क, 40, कूणित, ॒ 
I3. Wed, 74. तिर्यक्‌ विद्ध, 45. अपविद्ध, 
2. पुननुर्विद्ध, 20. मर्मविद्ध। 


किया गया है। 


4, वेपित, 42. अनुत्थित विद्ध, 
6. अव्यध्य, 47. faga, i8. धेनुक, 


इसके अन्तर्गत अतिविद्ध एवं हीनविद्धों का वर्णन 


न =  00-0.00000 Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


F स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग 
| दावू $ PT, रसायन, वाः 
* गायन, वाजीकरण 


am धन का महत्व 


अजीर्ण, अरूचि, स्थौल्य, पाण्डुता, गौरव, कलम 


पिडिका, कोठ, कण्डू, अरति, 
| तस्य, श्रम, दार्बल्य, दोर्गन्ध्य (मुख, मल, मूत्र, त्वचा आदि में 
तमा तथा पित्त का उत्क्लेश, तंद्रा, लव्य, बुद्धिमाँच, दुष्टस्व् का आना तथा 


हण के लक्षण हैं। इनमें दोष के प्रभाव एव व्यक्ति का बल देखकर उर्ध्व तथा 
अः संशोधन (वमन-विरेचन) देना हितकर है। safn: 


संशोधन की फलश्रुति E 
बताते हुए आचार्य कहते है कि 


SaR: संशोधन द्वारा कोष्ठ की शुद्धि 


अमें संचित प्रत्येक दोष का निर्हरण होने के कारण उनका आवरण जाठराग्नि 
झो 


हो जाने जी. 


राग्नि पर 


हता, परिणामस्वरूप स्वास्थ्य लाभ होता है। व्यक्ति की ज्ञानेन्द्रियाँ, safe 


पा म और 
R 


बुद्धि निर्मल हो जाते है, वर्ण सुधरता है, तथा वह मनुष्य बल, 


TA तथा सन्तान को प्राप्त करता है तथा निरोग रहकर दीर्घायु लाभ करता 


He शोः 
OUR का सेवन करना परमावश्यक है। योगशास्त्र में भी शरीर शुद्ध क्रिया का 
फ प्राप्त होता है । जिस प्रकार faan क Phi करे tt smagt à 


वष firer गधा है, उसी प्रकार हठयोग में षरक्रिया का वर्णन है-?* 
Po पंचकर्म घट्क्रिया प्रमुख दोष मुख्य स्थान शुद्धि 
कर रा; पर आर्य 
हि be eae आमाश 
fig 2 क a पच्यमानाशय 
पक्वाशय 


स्वस्थतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, uli, धारणीय अधारणीय an, ago, रसायन, ताजीकरण, 
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आयुर्वेदोपदिष्ट योग एवं योगदर्शन के सिद्धान्त- 
एक समालोचनात्मक परिदृश्य 


आयुर्वेद समग्र ज्ञान की वह धारा है जिसकी सहायता से जीवन के चारो 

qa- धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष की प्राप्ति की जा सकती है।” इसी प्रकार 

आयुर्वेद के समानान्तर योग भी मनुष्य को उक्त उद्देश्य तक पहुँचने में सहायक रहा 

| हे। योग का प्राथमिक उद्देश्य मनुष्य की स्वाभाविक प्रवृत्ति की पूर्णता के लिए नहीं 

था, अपितु इसका विकास मोक्ष-प्राप्ति के लिए किया गया था। आयुर्वेद पूर्णरूप 

से जीवन का विज्ञान है, जबकि योग जीवन-विज्ञान का एक विशिष्ट अंग है, जो 
विशेषरूप से पुरुष के आध्यात्मिक विकास से सम्बन्धित है। 

प्राचीन भारतीय दर्शन के अनुसार शरीर, इन्द्रिय, सत्त्व एवं आत्मा का संयोग 

ही आयु है। आयुर्वेद में शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक अस्तित्व का वर्णन 

द i किया गया है। तीनों प्रकार के कष्टों आधिदेविक, आधिभौतिक एवं आध्यात्मिक से 

छुटकारा पाने के लिए आरोग्य आवश्यक है। इसी आरोग्यके द्वारा धर्म, अर्थ, काम 


एवं मोक्ष की प्राप्ति की जा सकती हे”, जबकि योग विशेषरूप से जीवन के 


दिया गया है।* आयुर्वेद में आठ अंगों का वर्णन किया गया R 
ria g 


अंगों का वर्णन है।222 आध्यात्मिक मार्ग में 
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= का स्वरूप, दिनचर्या, ufemt, wea अधारणीय वेग, ugga, रसायन, वाजीकरण, 
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कि औषधि-अन्न एवं विहार के रूप में है। आयुर्वेद में भी योगाभ्यास का वर्णन 


किया गया है।”” इस प्रकार दोनों में मूलभूत समानताएँ हैं। 


योगसुत्र में अविद्या, अस्मिता, राग, द्वेष और अभिनिवेश इन पाँच क्लेशाँ को 


वन्धन का कारण बतलाया गया है। इनसे मन में कालुष्य आता है। इसका 


निवारण नित्तशुद्धि है। आगुर्वेदज्ञ महर्षियों ने भी इस विषय का सम्यक निरूपण इसी 


रूप में किया हँ? 


आयुर्वेद और योग के न केवल विषय और उद्देश्य एक समान हैं, अपितु 
इनकी शिक्षण-पद्धति व गुरूपदेश-परम्परा भी एक समान है। आयुर्वेद के लिए कहा 
गया हँ कि- ब्रह्मा ने आयुर्वेद का स्मरण करके दक्षप्रजापति को उसका उपदेश 
किया, दक्षप्रजापति से अश्विनीकुमार तथा इनसे इन्द्र ने विद्या ग्रहण किया और प्रथम 
मानव ऋषि भारद्वाज ने इन्द्र से शिक्षा ली। गीता के अनुसार नारायण (विष्णु) ने 
योग की शिक्षा वैवश्वा, मनु, इक्ष्वाकु को प्रदान की तथा इक्ष्वाकु से अन्य राजर्षियों 
ने ग्रहण किया। इसके पश्चात्‌ श्रीकृष्ण ने योग की शिक्षा अर्जुन को दी। 

आयुर्वेद में वैद्य की चार वृत्तियाँ ब्रतलाई गई 2:7” इसे ही योगसूत्र मै मैत्री, 
करूणा, मुदिता तथा उपेक्षा के रूप में चित्त-प्रसादन के लिए बतलाया गया है।* 

मैत्री का अर्थ होता है- प्राणिमात्र के साथ मित्रता का व्यवहार करना! 
योगसूत्र में मैत्री आदि से बल मिलता है।” तथा इसे संयम के लिए सहायक 
बतलाया गया है। आयुर्वेद में रोगी के रोग को दूर करने के लिए जीवमात्र एवं 


औषधि से मित्रता करने के लिए कहा गया है। 
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“bert तधा malau योग का वर्ण एनं ग्रोगदर्शा के शिद्धा-तो से इनकी aman I$} 


करुणा का तात्पर्य भाव, दया एवं आर्द्रता से है। आयुर्वेद में इसकी व्याख्या 


cpg ' आर्तेषु कारुण्यम्‌' इस प्रकार करते है। 


मुदिता के स्थान पर आचार्य चरक ने “शक्ये प्रीति' कहा है। योग के 


प्रसन्नता के भाव को साध्य रोगों की प्रेमपूर्वक एवं प्रसन्नतापूर्वक चिकित्सा करने के 


3३ रूप में कहा गया हे। 

5: ` उपेक्षा अर्थात्‌ त्याग को चिकित्साशास्त्र में असाध्य रोगों की उपेक्षा के रूप 
ra 

ee में लिया गया है, जबकि योग में राग, द्वेष, घृणा एवं क्रोध के नाश के लिए 


¦ प्राणियों में उपेक्षा की भावना से लिया गया È 


"७७... 
ip be. 


इस प्रकार योगसूत्र के चित्तप्रसादन के विषयों को आयुर्वेद में वैद्य की वृत्ति 


के रूप में कहा गया है। 


योग के आठ. अंग, यथा- यम-नियम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान 


. और समाधि वर्णित है।” आयुर्वेद में इनका. दूसरे शब्दों में, यथा- सद्वृत्त, 
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_आचार-रसायन, दिनचर्या, रात्रिचर्या, ऋतुचर्या धारणीय-अधारणीय वेग, वाजीकरण, 


दि के अन्तर्गत अभिनिवेश किया गया है। 


के पाँच विभाग किये गये हैं”- अहिंसा, ब्रह्मचर्य, सत्य, 
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ECER EN ¢ वाजीकरण, 
[ण का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय येग, सद्वृत्त, रसायन, 
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वाला होता है। आयुर्वेद में उसे पापकर्म बतलाकर त्यागने के लिए कहा गया 3)” 
हिंसा का त्याग ही अहिंसा है। 

इसे सद्वृत्त के रूप में वर्णित किया गया है तथा रसायन “सेवन से पूर्व भी 
एनं आचार रसायन के अन्तर्गत अहिंसा का वर्णन किया गया है। 
सत्य 

योगसूत्र में कहा गया है कि सत्य पर दृढ़ होने से व्यक्ति में क्रियाफल के 
आश्रय का भाव आ जाता है। आयुर्वेद में भी आचार-रसायन में सर्वप्रथम 
'सत्यवादिनम्‌” ही कहा गया है। सद्वृत्त में भी झूठ न बोलने के लिए कहा गया 
mire 
अस्तेय 

अस्तेय का अर्थ है- चोरी न करने का संकल्प। जब व्यक्ति में चोरी न 
करने के संकल्प की दृढ़ निष्ठा जागृत हो जाती है, तब उसके सामरे समस्त रल 
स्वयं प्रकट होने लगते हैं।” आचार्य वाग्भट ने स्तेय को दशविध पापकर्म के 
अन्तर्गत बतलाया है और उसे शरीर, मन एवं वाणी से त्यागने के लिए कहा गया 
है। 
ब्रह्मचर्य ; 

जीवन के तीन 'उपस्तम्भों' में ब्रह्मचर्य की गणना की गयी है।?* 
'आचार-रसायन' में मद्य एवं मैथुन से निवृत्त रहने के लिए बतलाया गया है। 
ज्वरचिकित्सा में आचार्य चरक ने कहा है कि ब्रह्मचर्य के द्वारा ज्वर से छुटकारा 
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मिलता है।*? योगसूत्र में कहा गया हे कि ब्रह्मचर्य पर दृढ़ होने पर वीर्य-लाभ एवं 


अपूर्व शक्ति का प्रादुर्भाव होता हे।” 


अपरिग्रह : 


परिग्रह का अर्थ है मोह (प्रवृत्ति) उसके विपरीत अपरिग्रह (निवृत्ति) को 
स्थिति उत्पन्न होने पर वैराग्य की उत्पत्ति हेती है; और इससे पूर्वजन्म केसे हुआ, 
इसका भी ज्ञान हो जाता V7 सद्वृत्त-प्रकरण में दान हेतु मोह का त्याग करने के 
डर aa लिए कहा गया है। 

इस प्रकार यम के पाँचों भाग जो कि योगसूत्र में वर्णित है, इनका वर्णन 
उसी रूप में यम के लिए आयुर्वेदीय सद्वृत्त एवं आचार-रसायन प्रकरण में किया 
गया है। 
नियम : 


योगियों ने नियम के भी पाँच विभाग बतलाये है। 


उत्तम वैद्य के चार गुणों में शोच एक प्रधान गुण हे। शौच का अभिप्राय 
3 एवं मानसिक शुद्धता से है। इन्हें ही योगी बाह्य शुद्धि एवं 
प से ग्रहण करते है। आयुर्वेद में नाहा शुद्धि के लिए 


न, कवलग्रह, गण्डूष आदि कर्म बतलाये गये हैं और 


Oo 0000 का स्वरूप, दिननर्या, रागिनर्या, पारणीय अधारणीय बेग, सद्वृत्त, रसायन, ताजीकरण 
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१ नाल 

१ त : 

| 

लौल्य को काट उत्पन्न करने वालों में श्रेष्ठ कहा गया है। यह सन्तोष 
का विपरीतार्थक हे। उसे धारणीय ant की गणना में भी गिना गया है। योगसूत्र में 

| संतोष को सर्वोत्तम सुख की संज्ञा दी गयी है।* 

4 

श तप : 

| 

H 2 

| स्वधर्म-पालन के लिए ब्रत-उपवास आदि कठिन कार्य करना तप है, उलके 


२5 आचार-रसायन के 


अभ्यास से शरीर, इन्द्रिय एवं मन का मल नष्ट होता है। 
अन्तर्गत कहा गया है कि प्रतिदिन जप, शौच, दान एवं तपस्या करनी चाहिए” 
तथा देवता, गो, ब्राह्मण, आचार्य एवं गुरु की सेवा में रत रहना चाहिए। आचार्य 


257 


} 

| सुश्रुत ने भी तीन बार गायत्री का जप करने के लिए कहा है। 
| 

| स्वाध्याय : 


स्वाध्याय दिनचर्या का एक अंग हे। प्रातःकाल उठकर दोपहर में एवं रात्रि में 


स्वाध्याय करने के लिए कहा गया है। योगसूत्र में कहा गया हे कि स्वाध्याय से 


इष्टदेव का दर्शन होता है।?* 


ईश्वरप्रणिधान : 


ईश्वर की शरणागति से योगसाधन में आने वाले विघ्नो का नाश होकर 


शीघ्र ही समाधि निष्मन्न हो जाती 32° आयुर्वेद में मातस दोष-चिकित्सा के रूप | क 
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आसन ६५ 


आसन से आजकल सामान्यतया योग का अर्थ ग्रहण करते हें, परन्तु यह 

योग के आठ अंगों में से एक अंग ही समझना चाहिए। फिर भी हठयोग का 

सम्पूर्ण आधार आसन ही हे। स्थिर-सुखपूर्वक बेठने को योगियों के शब्दों में आसन 

| : कहा गया U आयुर्वेद में हठयोग में वर्णित आसनों का वर्णन नहीं मिलता, परन्तु 
यहाँ स्थिर-सुखपूर्वक बैठने की अनेक अवस्थाओ का वर्णन मिलता हे। सर्वप्रथम 

अध्ययन-विधि में कहा गया है कि समतल पवित्र स्थान में सुखपूर्वक बैठकर अपने 

ee एवं त्रुटियों को दूर करने हेतु तथा दूसरे के दोष एवं त्रुटि को समझने के 
लिए एकाग्र मन से बैठना चाहिए।” सद्वृत्त के पालन में कुछ ऐसी शरीर की 

अवस्थाएँ बतलायी . गयी हे, जिनमें अधिक देर तक न बैठने के लिए कहा गया है। 

जैसे Yet को ऊपर उठाकर देर तक न बैठे। शरीर को टेढ़ा करके छींक, 


भोजन, शयन आदि न करने के लिए भी कहा गया है।”% 


इस प्रकार आसनों का वर्णन आयुर्वेद में विभिन्न स्थानों पर विभिन्न रूपों में 


है, परन्तु हठयोग सम्बन्धित आसन का वर्णन नहीं मिलता। चरकसंहिता में 


-प्रश्‍वास क्रिया का बन्द होना 


Gx 
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वायु को आयु कहा गया है तथा वायु के द्वारा ही प्राणायाम निमेषादि क्रियाएँ 
सम्पन्न होती हैं।” वायु प्राणायाम-क्रिया का सम्पादन कराता है, परन्तु योगोक्त 
प्राणायाम इस वायु की क्रिया से भिन्न है, वहाँ इस वायु की क्रिया पर नियंत्रण 


करना प्राणायाम कहा गया ÈI 


वैसे आयुर्वेद में वायु को यन्त्र-तन्त्र को धारण करने वाला कहा गया है- 
“वायुस्तन्त्रयन्त्रधरः'। इसे प्राण. उदान, व्यान, समान और अपान का आत्मा के रूप 
में कहा गया है तथा यह शरीर की सभी चेष्टाओं का नियंत्रण एवं प्रणयत करता 


है। यह सभी इन्द्रियों को अपने विषयों में प्रवृत्त कराने वाला I 
वृ 


इस प्रकार ठायु को शरीर एवं शारीरावयव को धारण करने वाला, चेष्टा गति 
आदि का नियंत्रण एवं प्रणयन करने वाला कहा गया है और इसी वायु की गति 
पर नियंत्रण होना प्राणायाम शब्द से जाना जाता है। आयुर्वेद में वायु के नियमन से 
दोष साम्य और इसके परिणामस्वरूप शारीरिक और मानसिक crea को कल्पना 


की गयौ है जो योग साधन का एक आवश्यक अंग है। 


प्रत्याहार : 


इन्द्रियों को बाह्य वृत्ति से समेट कर मन में विलीन करने के अभ्यास को _ 
प्रत्याहार कहते 27° आयुर्वेद में मन का कर्म बतलाते समय कहा 
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कर कार्यो को उचित रूप में करना, देश-काल व आत्मा के विपरीत गुणों का 


सेवन करना”' तथा इन्द्रियार्थो का अतियोग, मिथ्यायोग और अयोग न करना एवं 


WEL HL 0 


प्रज्ञापराध न करना आदि कहा गया है। ये दूसरे शब्दों में प्रत्याहार ही है। प्रत्याहार 


हेतु लोक पुरुष साध्य की एफ तेजीत पद्धति आयुर्वेद में नप्तलाई गाई है। 
धारणा, ध्यान एवं समाधि ; 


शरीर के बाहर अथवा शरीर के भीतर किसी एक देश में चित्त की वृत्ति 
को लगाने को धारणा कहते है” और जहाँ चित्त को लगाया जाय, उसी एक वृत्ति 
का लगातार चलना ध्यान हे! ध्यान करते-करते जब चित्त ध्येयाकार में परिणत हो 
जाता है और उसके अपने स्वरूप का अभाव हो जाता हे, उस समय उस ध्यान 
| को समाधि कहते हैं। किसी एक विषय में इन तीनों का होना यम कहलाता 
है \ 275 | उ 


। आयुर्वेद में मानस दोष की चिकित्सा के लिए धारणा, ध्यान एवं समाधि को 


_ दूसरे रूप में बतलाया है। आचार्य चरक ने मानस रोगों का चिकित्सासूत्र बतलाते 


एवं 


को 


F i 
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मोक्षप्रवर्तक 37? धारणा, ध्यान और समाधि हेतु आयुर्वेद तत्त्वस्मृति के रूप में एक 


नया आयाम प्रस्तुत करता है। 
हठयोग एवं तंत्रशास्त्र में छः प्रधान कर्म बतलाकर उसे षट्कर्म की संज्ञा 


गयी है। ये कर्म प्रधानतया शोधनकर्म ही हैं। आयुर्वेद में शोधन कर्म के लिए | 


पंचकर्म का उपयोग किया जाता है। साथ ही स्नेहन-स्वेदन-नस्य- थूम-गण्डुष-कवलग्रह 
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; आदि का उपयोग दोनों पद्धतियो में किया गया है। इन कर्मो का उपयोग भी 
| एवं आतुर दोनो के लिए किया जाता है। 

चरक संहिता आयुर्वेद की प्राचीनतम संहिता में से एक है, जिसमें / ; 
उच्चकोटि के योग का वर्णन किया गया है। इसमें विस्तृत रूप से : 
सिद्धान्त और योगस्थ पुरुष के लक्षण बतलाये गये हैं, जो कि पतञ्जलि | 


NSS FT ee 


में बतलाये गये ऋतम्भराप्रज्ञा प्राप्त पुरुष के समान है और इसी को भग 


योगस्थ पुरुष बतलाया गया है।” 


जबकि आचार्य चरक ने यम-नियम 


दिनचर्या, रात्रिचर्या, ऋतुचर्या, धारणीय-अधारणीय 


बाह्य अभ्यासो का वर्णन किया है 


» “न, GT, रसायन, खाजोकरण, 


¬ तथया आयुर्वेदोषदिष्य योग का वर्णन एवं योगदर्शन के शिद्धान्तो से इनकी सपालो नना l9] 


आचार्य चरक कहते हे कि पुरुष जो एक अकेला जीव है, वह लोक 
प्रतिनिधि स्वरूप है। इनके मत से सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड (लोक) पड्धात्वात्मक (छः भावों 
से सृजित) हे। जैसे- पृथ्वी, जल, तेज, वायु, आकाश ओर अव्यक्त ब्रह्म इन्ही छः 


धातुओं द्वारा पुरुष, जीव अथवा प्राणी बना I 


“सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड और में एक हूँ तथा यह प्राणी उसका एक भाग हे'- इस 


प्रकार के ज्ञान को सत्याबुद्धि कहते हैं। 


सत्याबुद्धि-सिद्धान्त आचार्य चरक द्वारा अति मौलिक रूप में कहा गया है, 
जो कि अति सजीव रूप में वर्णित ज्ञात होता है। यह अपनी मौलिकता एवं 
सजीवता के कारण पतञ्जलि का ऋतम्भराप्रज्ञा-सिद्धान्त चरक के सत्याबुद्धि-सिद्धान्त 


की तुलना में पूर्णत: अस्तित्वविहीन ज्ञात होता हे। 


इस प्रकार 'सत्याबु्धि' अन्तिम वास्तविक ज्ञान की अवस्था है। यह सभी 


प्रकार के दुःखों को दूर करती है और 'मोक्ष' की ओर ले जाती है। आचार्य चरक 


क अनुसार 'स्वता' या ममता सभी दुःखों का कारण है। सत्याबुद्धि की उत्पत्ति 


प्रवृत्तिर्द:खम्‌, निवृत्तिः सुखमिति' 


(च0शा0 5/8) 
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भी प्रशस्त किया है। उनकी नैतिक शिक्षा उच्च ज्ञान के अर्थ के रूप में बहुत ही 


सुलझे रूप में विभिन्न प्रकरणों में कही गई है।?” 


उपर्युक्त उच्च ज्ञान अपने में एक अनोखा प्रकार है। आचार्य चरक ने भी 
wa और सिद्धियो को उसी प्रकार करने योग्य बतलाया है, जिस प्रकार 
पातञ्जलयोगसूत्र में कहा गया è चरक ने wet का वर्णन योगियां की 
स्वाभाविक शक्ति के रूप में किया है और कहा है कि जब योग की सिद्धियाँ हो 


जाती हें तो निम्न लक्षणों से उनका परिचय मिलता है- 


का वर्णन किया है और इस प्रकार की उपलब्धि के लिए मानवता का एक मार्ग 
| 

. आवेश : एक आत्मा को दूसरे शरीर में प्रवेश करने की क्षमता। इसी को 
? 


` परकाया प्रवेश क्रिया भी कहते हैं। 

' 2. चेतसो ज्ञान : सभी जानने योग्य भावों का ज्ञान तथा दूसरे के मन की बात | | | 
ff 

H i जानना। 


|| 3. अर्थानां छन्दतः क्रिया : शब्द-स्पर्श-रूप-रस-गन्ध को अपनी इच्छा से प्रवृत्त. | 


३ करना, अर्थात्‌ जो सम्भव हे उसे कर सकने को क्षमता। 


- d 4 दृष्टि (ईश्वरीय दृष्टि) : अतीन्द्रिय वस्तुओं को आवरण की उपेक्षा कर दे 


| को क्षमता। ४ दि pa 


_ 5. ईश्वरीय कर्णक्षमता : 


` नजदीक, सुनने को क्षमता। 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय वेग, ugo, रसायन, वाजीकरण, 


पंनकर्ग सधा आगूयेंदोपदितर योग का ada एन॑ योगदर्शात तो सिद्दान्त À इनकी सपालो चना 
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8. प्रत्यक्ष और अर्न्तध्यान होने की क्षमता : योगसूत्र में इन्हें अप्टसिद्धि के रूप 


में कहा गया हे। 


9. अष्टसिद्धियाँ निम्न हैं 0) अणिमा, (2) महिमा, (3) लघिमा, (4) प्राप्ति, 


(ऽ) प्राकाम्य, (6) ईशित्वम्‌. (7) वशित्वम्‌, (8) कामानसात्वम्‌। 


आचार्य चरक द्वारा वर्णित ऐश्वर्य ही अष्टसिद्धियाँ ज्ञात होती हैं, क्योंकि ये 
आठौं एक दूसरे से अधिक अंशाँ में मिलते RI 


यह कहा जा सकता है कि सुश्रुत संहिता के मत से, जो कि चरक संहिता 


जैसी ही उपयोगी संहिता है, उन ऐश्वर्यो की प्राप्ति एक विशिष्ट ईश्वरीय द्रव्य 
“सोम' से हो सकती है।?? 


योग और आयुर्वेद एक ही प्रकार के विज्ञान है। दोनों एक ही उद्देश्य के 
लिए एक काल एवं देश में समकालीन विद्वानों द्वारा विकसित की गई शिक्षा 
पद्भतियाँ है। अन्तर केल इतना है कि आयुर्वेद जहाँ मनुष्य के सम्पूर्ण लाभ जो 
cm > fe चतुर्वर्ग के रूप में बताता है, वहाँ योग मनुष्य के मनो-आध्यात्मिक विकास को 


सुनिश्चित करता है। आचार्य चरक ने यम-नियम आदि को सद्वृत्त, आचार-रसायन 


E का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, साजीकरण 
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is (क) शरीरेन्द्रियसत्वात्मसंयोगोधारि जीवितम्‌। 
स्वत्वमात्मा शारीरं च त्रयमेतत्‌ त्रिदण्डवत्‌। (चरक) 
(ख) शरीरेन्द्रियात्मसत्व॑ समुदायं पुरूषमाचद्वाते। (काश्यप) 
2. धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌। 
रोगास्तस्यापहर्तारः श्रेयसो जीवितस्त्य च।। (च0सृू0 7/5) 


3. न जन्तुः कश्चिदमर: पृथिव्यां जायते क्वचित्‌। 


| 
| 
| 
| 
। 


अतो मृत्युरवार्यः स्यात्किन्तु रोगान्निवारयेत्‌।॥ (शाङ्ग. धर) 


4. (क) सर्वमन्यत्परित्यज्य शरीरमनुपालयेत्‌। 


eee PY re 


तदभावे हि भावानां सर्वाभावः शरीरिणम्‌।। (च0नि0 6/7) 
नगरी नगरस्येव रथस्येव रथी यथा। 
स्वशरीरस्य मेधावी कृत्येष्ववहितो भवेत्‌।। (च0सू0 5/703) 
(ख) तस्मादात्मवतांनित्यमाहाराचारभेषजम्‌। 
भीमतां तदनुष्ठेयं स्वास्थ्यं येनानुवर्तते।। (वृन्दमाधव) 
(ग) एवं विज्ञाय मतिमान्‌ स्वस्थवृत्तपरो भवेत्‌। 
आयुआरोग्यधर्मादि स्वास्थ्यादेव हि जायते।। (स्वस्थवृत्त समुच्चय) 
S मानवी वि तिष्ठति नान्यथा।। (moso) | 
6. सत्त्वमात्मा शरीरं च त्रयमेतत्त्रिदण्डवत्‌। w फेअर 
लोकस्तिष्ठति संयोगात्तत्र सर्व प्रतिष्ठितम्‌।। (च0सू0 ` 


|: का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय बेग, सद्तृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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9, _ ततस्मादात्मवतानित्यमाहाराचारभेषजम्‌। 
धीमता तदनुष्ठेयं स्वास्थ्यं येनानुवर्तते।। (वृन्दमाधव) 
0. ब्राह्मे मुहूर्ते उत्तिष्ठेज्जीर्णाऽजीर्ण निरूपयन। 
रक्षार्थमायुषः स्वस्थो दर्पणेन विचक्षणः।। 
मुखस्यालोकनं कुर्याज्जातवेगः समुत्सृजेत्‌। 
उदड्‌.मुखो मूत्रं शाकृद्‌ दक्षिणाभिमुखोनिशि।। 
वाचं नियम्य प्रयतः संवीताङ्गोऽवगुष्ठितः। 
पवर्तयेत्प्रचलितं नतु यलादुदीरयेत्‌।। (अ0सं0सू0 3) 
0. गुदादिमलमार्गाणांशैचंकान्तिबलप्रदम्‌। 
पावित्रयकश्मायुष्यमलक्ष्मीकलिपापहृत्‌। । 
पक्षालनं हि पाष्योश्च पादमोः शुद्धिकारणम्‌। 
मलश्रमहरं वृष्यं चक्षुष्यं राक्षसापहम्‌।। (योगरत्माकरः) 
2, स्पृष्टता धातून्‌ मलानश्रु वसाकेशनखांश्च्युतान्‌। 
स्नात्वा भोकतुमना भुकत्वा सुप्त्वा क्षुत्वा सुराचने।। 
रथ्यामाक्रम्य चाचामेदुपविष्ट उदड्‌.मुख:। 


` पाड्‌.मुखो वा विविक्तस्थो न वहिर्जाननान्यद्क्‌। | 
TER स्वच्छैरंगुष्ठमूलगैः। 
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We 


॥8, 


8). 


20. 


जिहानिर्लेखनम्‌ रोष्यं सौवर्ण वार्क्षमेव च। 
तन्मलापहरं वक्रं मृदुश्लक्षणं दशाड्‌.गुलम्‌।। (सु0चि0अ0 24) 
जिहामूलगतं यच्च मलमुच्छवासरोधि च। 


दौर्गन्ध्यं भजते तेन तस्माज्जिहां विनिर्लिखेत्‌।। (च0सृ0अ0 25) 


हरेणुकां प्रियुंगुं च पृथ्वीकां केशरं नखम्‌। 


गण्डूषमथ कुर्वीत शीतेन पयसा मुहुः। ै t k 
कफतृष्णामलहरं मुखान्त: शुद्धि कारकम्‌।। 3 $ र 
सुखं लघ निरीक्षते दृढं पश्चति चक्षुषा। | A हु” 
मतं स्त्रोतोऽज्जन श्रेष्ठ विशुद्धं सिन्धुसंभवम्‌। । TEA: 
दाहकण्डूमलघ्नं च दृष्टिकलेदरूजापहम्‌। £ | 
तेजोरूपावलं चैव सहते मारूतातपी। (सु0चि0 24) ae) 
आजन्ममरणं शास्तः प्रतिमर्शस्त वस्तिवत्‌। E 
तैलमेव च नस्यार्थे नित्याभ्यासेन शस्यते।। 2 > 
शिरसः शलेष्मधामत्वात्सनेहा: स्वस्थस्य नेतरे।। (च0सू0अ0 20) हल ws ; 
ars 


हीवेरं चन्दनं पत्रं त्वगेलोशीरपद्मकम्‌।। 


ध्यामकं मधुकं मांसी गुण्गुल्वगुरूशर्करम्‌। 


न्याग्रोधोदुम्बराश्वत्थप्लक्षलोध्रत्वचः शुभा।। 
वन्यं सर्जरसं मुस्तं शैलेयं कमलोत्पले। | 


ra 


श्रीवेष्क॑ शल्लकीं च शुकवर्हमथापि चा. 
पिष्टवालिम्पेच्छरेषीकांतां वर्ति : 
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f स्नात्वा भुकत्वा समुल्लिख्य क्षुत्वा दन्तान्‌ विद्यृष्य च। 
t नावनाज्जननिद्रान्ते चात्मवान्‌ धूमपो भवेत्‌। । 

तथा वातकफात्मानो न भवन्त्यूर्ध्वजत्रुजा:। (च0सू0 5/33-35) 
22. रोगास्तस्य तु पेया: स्युरापानास्त्रिस्त्रयस्त्रयः। 

परं द्विकालपायी स्यादहनः कालेषु बुद्धिमान्‌।। (च0सू0 5/32) 
23. चरक सूत्र 5/वा यह. 
24. रारीरचेष्टा या चेष्टा स्थैर्यार्था बलवर्धनी। 

देहव्यायामसंख्याता मात्रया तां समाचरेत्‌।। (च0सू0 7/37) 
25. स्वेदागमः श्वासवृद्धिर्गात्राणां लाघवं तथा। 

हृदयाद्युपरोधश्च इति व्यायामलक्षणम्‌।। (च0सू0 7/33) 
26. लाघवं कर्मसामर्थ्यं स्थैर्य दुःख सहिष्णुता। 


दोषक्षयो5ग्निवृद्धिशच व्यायामादुपजायते।। (च0सू0 7/32) 

27. (क) श्रम कलमः क्षयस्तुष्णा रकतपितं प्रतामकः। 
अतिव्यायामतः कासो ज्चरछर्दिशच जायते।। (च0सू0 7/33) 

(ख) क्षयतृप्णाऽरूचिश्छर्दिरकतपित्तश्रमकलमाः। ` 

 कासशोषज्चरश्वास अति व्यायाम सम्भवा।। (स्वस्थवृत्त समुच्चय) 
व्यायामहास्य भाष्यध्वग्राम्यधर्मप्रजागरान्‌। 
नोचितानपिसेवेतं बुद्धिमानतिमात्रया।। (च0सू0 7/34) 
ताभ्यां पादांशिको भवेत्‌। 
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अथ जातान्नपानेच्छो मारूतध्नैः सुगन्धिभिः। 
अथर्तुसंस्पर्श सुखैस्तैलैरभ्यङ्ग.माचरेत्‌।। (वृद्धवाग्भट) 
अभ्यङ्ग.माचरेन्नित्यं स जराश्रमवातहा। 

दृष्टिप्रसादपुष्टयायुः स्वप्नसुत्वकत्वदार्ख्यकृत्‌। | 

शिर: श्रनणपादेपु तं निशेषेण शीलयेत्‌।। (अ0ह0सू0) 
स्नेहाभ्यङ्ग.द्यथा कुम्भश्चर्य स्नेहविमर्दनात्‌। 
भवत्युयाङ्ग.द्‌क्षरचदृढ़ कलेशसहो यथा ।। 

तथा शरीर मध्यङ्ग.ाद्दुढ़ सुत्वक्‌ च जायते। 
प्रशान्तमारूतावाधं क्लेशाव्यायामसंसहम्‌।। (च0सू0 5/8: -86) 
स्नानं दाहश्रमहरं स्वेदकण्डूतृषापहम्‌। 

हृद्यं मलहरं श्रेष्ठं सर्वेन्द्रियविशोधनम्‌।। 

तन्द्रापापोपरामन तुष्टिदं पुंस्त्ववर्धनम्‌। 

रकतप्रसादनं चापि मतमग्नेश्च दीपनम्‌।। (सु०चि0अ0 24) 
प्रातः स्तानमलंच पापहरण दुःस्वप्नविध्वंसनम्‌। 
शौचस्यायतन मलाप हरणं संवर्धनं तेजसाम्‌।। 

रूपद्योतकरं शरीरसुखदं कामाग्निसंदीपनम्‌। 

स्त्रीणां मन्मथगाहनं श्रमहरं स्नाने दशैते गुणाः।। (यो0२0) 
तच्चातिसारज्चरितकर्णशूलानिलार्तिषु। 
आध्मानारोचकाजौर्णभुकतवत्सु च गर्हितम्‌।। (सु0) 
स्वेददौर्गन्ध्यवैवर्ण्यश्रमध्नमनुलेपनम्‌। 

स्नानं येषां निषिद्धन्तु तेषामप्यनुलेपनम्‌।। 

रक्षोध्नमथ चौजस्यं सौभाग्यकरमुकतमम्‌। 

सुमनोऽम्बररत्मानां धारणं प्रीतिवर्धनम्‌।। (सु0चि0 24) 
काम्यं यशस्थमायुष्यमलक्षमीघ्नं प्रहर्षणम्‌। 


श्रीमत्पारिषदं शस्तं निर्मलाम्बरधारणम्‌।। (च0सू0 5/95) 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 
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स्वरधवुत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 


पंचकर्म तथा आमूर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी रामालोनना ]99 


कदापि न जनैः सद्धिर्धार्य मलिनमम्बरम्‌। 
तत्तुं कण्डूकूमिकरं ग्लान्यलक्ष्मीकरं परम्‌।। (भाव प्रकाश) 


त्रय उपस्तम्भा इति आहारः स्वप्नो, ब्रह्मचर्यमिति, एभिस्तिभिर्युकितयुकतै- 
रूपस्तन्धमुपस्तम्भ: शारीरम्‌ बलवर्णोपचयोपचितमनुवर्तते यावदायुः संस्कारात्‌ 
संस्कारमहितमनुपसेवामानस्य। (च0सू0 7735) 


आहारः प्रीणनं सद्यो नलकूद देहधारकः। 

आयुस्तेजः समुत्साहस्मृत्योजोऽग्निविवर्धनः।। (सू0चि0अ0 24) 
एतानि पञ्चकर्माणि संध्यायां वर्जयेद्बुधः। | 
आहारं मैथुनं निद्रां सम्पाठं गतिमध्वनि।। 
भोजनाज्जायते व्याधिमैथुनात्‌ गर्भवैकृति:। 

निद्रया निःस्वता पाठादायुहानिर्गगतेर्भयम।। (भा0प्र0) 
रात्री तु भोजनं कुर्यात्प्रथमप्रहरान्तरे। 

किञ्चिदूनं समश्नीयाद्‌ दुर्जरं तत्र वर्जयेत्‌।। (भा0प्र0) 
भुक्त्वा पूर्वोकतमाचारं कृत्वा हृष्टमनाः शुचि:। 

देशे aren द्वित्राप्तपरिचारक :। । 

` युकतोपधानं स्वास्तीर्ण विस्तीर्णाविषमं सुखम्‌। 


 जानुतुल्यं मुदुशुभं सेवेत शायनासनम्‌।। 


'पादावकुर्वाणो गुरून्‌प्रति। 


नित्यं देहिनः सुरतस्पृहा। 
| थिलता तनो:।। 
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वृद्धा तत्परतो ज्ञेया सुरतोत्सववर्धिता।। (भा0प्र0) 
(a) निदाद्यशरदोर्बाला हिता विषविणी मता। 

तरूणी शीतसमये प्रौढ़ा वर्षावसन्तयोः।। (भा0प्र0) 
ऋतुकाले तु सुरतमवश्यं कारयेद्बुधः। 
स्त्रीनिःशवासहतो ना हि दुर्भगत्वमवाप्नुयात्‌।। (070) 
स्नानुलेपनहिमालिनखण्डखाद्यशीताम्बुदुग्धरसयूषसुराप्रसन्नाः। 
सेवेत चानुशयनं विरतौ रतस्यतस्यैवमाशु वपुषः पुनेरतिधाम। (वागभट्र) 
मासि मासि रजः स्त्रीणां रसजं स्रवति त्रयहम्‌। 
वत्सराद्‌ द्वादशादूर्ध्व याति पञ्चाशतः क्षयम्‌।। (वागभट्ट) 
आर्तवस्रावदिवसाद्वतुः षोडशरात्रयः। 
गर्भग्रहणयोग्यस्तु स एव समयः स्मृत।;। (ogo) 
न वेगान्‌ धारयेद्धीमान्‌ऽजातान्‌ मूत्र पुरीषयोः। 
न रेतसो न वातस्य न weal: क्षवथोर्न च।। 


नोद्गारस्य न जुम्भाया न वेगान क्षुत्पिपासयोः। 


न वाष्पस्य न निद्राया निःश्वासस्य श्रमेण च।। (च0सू. 7/3-4) 


वेगान्न धारयेद्‌ वातमिष्मूत्रक्षवतृरक्षुधाम्‌। , a E 4 4 
निद्राकासश्रमश्वांस जृम्भाश्रु छदिरितसाम्‌।। (अ0स0सू0 5/6) re | 
बस्तिमेहनयोः Wei मुत्र कृच्छं शिरोरूजा। 

विनामो वड्‌. क्षणानाहः स्याल्लिङ्ग. मूत्रनिग्रहे।। (च0सू0 ` 7/6) 
पक्वाशय शिरःशूलं वातवर्चोऽप्रवत्तम्‌।ीी | 
पिण्डिको gè नाध्मानं पुरीषे स्याद्भिधारिते।। (ogo 
मेढेवृषणयोः शूलमङ्ग.मर्दो हदि व्यथा। | 
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संगो विष्मूत्रवाता नामाध्मानं वेदना कलमः। 

जठरे बातजारेचान्ये रोगा: स्युर्वातनिग्रहात्‌। । (च0सू0 7/72) 
कण्डू कोठरूचिव्यंगशोथ पाण्ड्वामयज्चरा:। 
कुष्ठहल्लासविसर्पाश्छर्दिनिग्रहजा गदा:।। (च0सू0 7/74) 
मन्यास्तम्भः शिर: शूल मर्दितार्धावभेदको। 

इन्द्रियाणां च दौर्बल्यं क्षवथोः स्याद्विधारणात्‌।। (च0सू0 7/76) 
हिक्का श्वासोऽरूचिः कम्पोविबन्धो हृदयोरसोः। 
उद्गारनिग्रहान्तस्य हिककायास्तुल्य मौषधम्‌।। 

बिनामाक्षेप संङ्कोचाः सुप्ति कम्पः प्रवेपनम्‌। 

जृम्भाया निग्रहात्तत्र सर्व वातस्तमौषधम। | (च0सू0 7/79) 
कार्य दौर्बल्यवैवर्ण्यमंगम दोञरूचिर्भ्रम:। 

क्षुद्वेगनिग्रहात्तत्र स्तिग्धोष्णं लघु भोजनम्‌।। (च0सू0 7/20) 
कण्ठास्यशोषो बाधिर्य श्रम: सादो हृदि व्यथा। 

पिपासानिग्रहात्तत्र शीतं तर्पणमिष्यते।। (चण्सू) 772) 
प्रतिश्यायो5क्षिरोगशच हृद्रोगश्चारूचि भ्रम :। 

वाष्पनिग्रहणान्तत्र स्वप्नो मद्य प्रियाः कथाः।। (च0सू0 7/22) 
जम्भाडङ्ग.म्दस्तन्द्रा च शिरोरोगोऽक्षिगौरवम्‌। 
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(ग) शरीरमपि सत्वमनुविधीयते, सत्त्रं च शरीरम्‌। (च0शा0 4/37) | 


रजस्तमश्च मानसौ दोषौं। तयोर्विकाराः कामक्रोधलोभमोहेरष्यांमानमद शोक चिन्त 
द्वेगभयहर्षादय :। | (च0वि0 6/5) À 


तस्मादात्महितं चिकिर्षता सर्वेण सर्व सर्वदा स्मृतिसास्थाय सद्वृत्मनुष्ठेयम्‌। 

magsi युगपत्सम्मादयत्यर्थद्वयमारोग्यमिन्द्रियविजयं चेति।। (च0सू0 8/7) Sè 

स्वस्थस्यौजस्करं यत्तु तद वृष्यं तद्रसायनम्‌। नी 

प्रायः प्रायेण रोगाणं द्वितीयं प्रथमे मतम्‌।। ay ty 3 

प्रायः शब्दो विशेषार्थों हयु भयं eq भयार्थकृत। 

दीर्घमायुः स्मृतिं मेधामारोग्यं तरूण बयः।। 

प्रभावर्ण स्वरौदार्य देहेन्द्रिय बलं परम्‌। 

वाकसिद्धि प्रणतिं कान्तिं लभते न रसायनाम्‌।। 

लाभोपायो हि शस्तानां रसादीना रसायनम्‌। (च0चि0 /7/4-7) 

यज्जराव्याधि नाशनं तद्रसायनम्‌। (शा०सं०पृ०ख0 4/73) wi E कफ AA 

रसायन तन्त्रं नाम वयः स्थापनमायुर्मेधाबलकरं रोगापहरणसभर्थ च। ke 
(सु०्सू 7८) | ब 

पूर्वे वयसि मध्ये वा मनुष्यस्य रसायनम्‌। Pf” न w 

प्रयुज्जीत भिषक wa: स्तिग्धशुद्धतनोः सदा।। ee 

ना विशुद्धशरीरस्य gra रासायनो विधिः। | 

न भाति वाससि क्लिष्टे रंग योग इवाहितः। 

रसायनानां द्विविधं प्रयोगभृषयो fags 


a a n a 


oes s actos ti 


Taka 


शि... जा का स्वरूप, ford, राजिचर्या, भारणीय अपारणीय an, सद्तुत्त, रसायन, नाजीकरण, 
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76. 


77. 


78. 


79. 


80. 
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बाल्यं वृद्धिश्छविर्मेधा त्वकदृष्टिः शुक्रविक्रमौ। 
बुद्धि: कर्मेन्द्रियं चेतो जीवितं दशतो हसेत्‌।। (शा0स0 2/6/20) 
मण्डूकपर्ण्याः स्वरसः प्रयोज्यः क्षीरेणयण्टीमधुकस्य चूर्णम्‌। 
रसो गुडूच्यास्तु समूल पुष्प्या: कल्कः प्रयोज्यः खलु शंखपुष्प्या:।। 
मेध्यानि चैतानि रसायनानि मेश्याविशेषेण च शांखपुष्यी। 

(च0चि0 /3/30-37) 


इह खलु पुरूषेणानुपहतसत््त बुद्धि पोरूष पराक्रमेण हितमिह चायुष्मिंश्र लोके 
समनुपश्यता तिस्त्र एषणाः प्रयष्टव्या भवति। तद्यथा प्राणैषणा, धनैषणा, 
परलोकैषणेति। (mogo 7]) 


धमार्थकाममोक्षाणामारोग्यमूलमुत्तमम्‌। (च0सू0 ।) 
वाजीकरणमन्तविच्छेत्पुरूपो नित्यमात्मवान्‌। तदायती टि शगार 
च पुत्रस्यायतनं हृयेतद्गुणाश्चेते सुताश्रयः।। (च0चि0 2/7/3) 
त्रय उपस्तम्भाः आहारः स्वप्नो ब्रह्मचर्यमिति। (च0सू0 77) 
ब्रह्मचर्यमायुष्कराणां। (च0सू0 25) ` 


Ula सडा एव 


वाजीकरण तंत्र नामाल्पदुन्टक्षीणविशुष्क रेतसाम्‌। 
आप्यायनप्रसादोपचयजनननिमितं प्रहर्षजननार्थज्चे। (सु0सू0 7/8) 


` तुष्टिः पुष्टिरपत्यं च गुणवत्त्तत्र संश्रितम्‌। 


 अपत्यसंतानकरं यत्सद्यः सम्प्रहर्षणम्‌। 


SSS ee SF 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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89. 


90. 


Mlo 


स्थविराणां रिरंसूनां स्त्रीणां वाल्लभ्यमिच्छताम। 
योपितूप्रसंगात्‌ क्षीणानां क्लीबानामल्सरेतसाम्‌। | 
विलासिनामर्थवर्ता रूपयोवन शालिनाम्‌। 
नृणां च बहुभार्याणाँ योगा वाजीकरा हिताः।। 
हिता बाजीकरा योगा: प्रीत्यपत्यनलप्रदाः।। (भा0प्र0) 
ग्लानिः कम्पोऽवसादस्तदनुकृराता क्षीणता चेन्द्रियणाम्‌। 
शोषोच्छवासोपदंशाज्चर गुदजादा क्षीणता सर्वचातौ।। 
जायन्ते दुर्निवारा: पचन परिभव: कलीवता लिङ्ग. भंगो। 
वामाऽवश्याति योगाद्‌ भजत इह सदा वाजिकर्मा च्युतस्य।। (भे0र0) 
कर्म पंचविधमुकतं वमनादि। (च0सू0 26/40) 
(क) वमनं रेचनं नस्यं निरूहश्चानुवासनम्‌। 

एतानि पंचकर्माणि कथितानि मुनीश्वरैः।। (शा0सं0उ 8/63) 
(ख) प्रथमं वमनं पश्चात्‌ विरेकश्चानुवासनम्‌। 

एतानि पंचकर्माणि निरूहो नावनं तथा।। (भा0प्र0पू0) 


at तु संशोध्यास्य पाचनस्नेहनस्वेदनानि पूर्वकर्म, वमतविरेचनवस्तिनस्यशिरो - | 
मोक्षणानि प्रधानं कर्म, पेयाद्यन्नसंसर्जनं पश्चात्कर्म (डल्हण,सु0सू0 5/) र 


कर्मणां वमनादीनामन्तरेष्वन्तरेषु च। 

स्नेहस्वेदौ प्रयुज्जीत स्नेह चान्ते प्रयोजयेत्‌।। (चि0सि0 6/7) 
चरक संहिता सूत्र स्थान (5“6-7) 

ज्ञात्वा कोष्ठप्रपन्नरच यथासन्नं विनिहरेत्‌। (अ0ह( 
वृद्धया विष्यन्दनात्‌ पाकात्‌ स्रोतोमुखविशोधनात्‌। _. 


शाखामुक्त्वा मला: कोष्ठं यान्ति 


nuga का स्वरूप, दिनचर्या, aomi, धारणोय अधारणीय an, agaa, रसायन, वाजीकरण, 
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बलं पुष्टिरपत्यं च वृषता चास्य जायते।। 
जरां कृच्छेण लभते चिरं जीवत्यनामय:। (च0सू0 76/7-78) 
97. दोषा: कदाचिल्कृप्पन्ति जिता लंघनपाचने :। 
जिता: संशोधमेर्ये तु न तेषां पुनरूदभवः।। (च0सू0 6/20) 
98. संशोधनं संशामनं निदानस्य च परिवर्जनम्‌। 
एतावद्‌ भिषजाकार्य रोगे रोगे यथाविधि।। (च0वि0 7/30) 
99. (क) माधवे प्रथमे मासि नभस्य प्रथमे पुनः। 
सहस्य प्रथमे चैव हारयेद्दोषसंचयम्‌।। (च0सू0 7/46) 
स्निग्धस्विन्न शरीराणामूर्ध्व चाधस्च नित्यशः। 
वस्तिकर्म ततः कुर्यान्नस्यकर्म च बुद्धिमान्‌।। (च0सू0 7/47) 


(ख) हैमन्तिकं दोष चयं वसन्ते प्रवाहयन ग्रैष्मिकमभ्रकाले। 


oe ge cat ee es hs nha d 


घनात्यये वार्षिकमाशु सम्यक्‌ प्राप्नोति रोगानृतुजान्न जातु।। 


(च0शा0 2/45) 


l 
| | प्रवाहयन्‌ इत्यनेन यथायोग्यतया वमनादिनेति ज्ञेयम्‌। (चक्रपाणि) 
(ग) हरेद्‌ वसन्ते श्लेष्माणं पितं शरदि निहरेत्‌। 
वर्षासु शमयेद्‌ वायुं प्राम्विकारसमुच्छ्यात्‌।। (सु0सू0 6/38) 
(च) संधो साधारणे तेषां दुष्टान्‌ दोषान्‌ विशोधयेत्‌। 


छ : त व्याधिनाशनीम्‌। (भेल 
है च कर्म BSS ) 


तस्य 


4 


ce | 
we ti 
Y स्वस्धतृत्त का ay, दिनचर्या, राविनर्या, घारणीय अपारणीय an, agga, रसायन, वाजीकरण, — J 
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| 


-ua 


L027 
॥03. 


॥04. 


॥05. 
॥06. 
॥07. 


॥08. 


(ख) तस्मात्पुरा शोधनमेव कार्य बलानुरूपं न हि वृष्ययोगा:। 
सिध्यन्ति देहे मलिने प्रयुक्ता free यथा वाससि रागयोगाः।। 
(च0चि0 2//5) | $; 

(ग) पूर्वेवयसि मध्ये वा मनुष्यस्य रसायनम। 

प्रयुज्जीत भिषक wa: स्निग्ध शुद्धतनो: सदा।। 

ना विशुद्ध शरीस्य युकतो रासायनो विधि:। 

न भाति वाससि क्लिष्टे रंगयोग इवाहितः।। (सु0चि0 27/3-4) 
सु0कु0 2/40-43, च0चि0 23/44-49. 2 
त्रिविधं कर्म पूर्वकर्म प्रधानकर्म पश्चात कर्मेति। (सुसू 5/|) se ४2 
अपरे चयादीनां पूर्वरूपन्तानां आतकोत्पत्ते: प्राक्रक्रियते तत्पूर्वकर्म। 
तत्रेके लंघनादि विरेकपर्यन्तं पूर्वकर्म। 
अन्यं संशोधन पाचन स्नेहनं स्वेदनादि पूर्वकर्म (डल्हण, सु0सृ0 5⁄4) 
च0शा0 2/45. 
च0सू0 7/46-47. 


स्नेहनं स्नेहविष्यन्दमार्दवकलेदकारकम्‌। (च0सू0 22/॥) [| 


स्नेहमग्रे प्रयुज्जीत तत: स्वेदमनन्तरम्‌। : ee 
स्नेहस्वेदोपपन्नस्य संशोधनमनन्तरम्‌।। (च0सू0 73) | 3 x 


a 
ह 
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3 
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Š ॥3 
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स्वस्थतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिनर्या, धारणीय अधारणीय वेग, wed, रसायन, ताजीकरण, 
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इत्युक्तो द्विविधः स्वेद: संयुकतो5ग्निगुणर्न च। (gogo 4/64) 


A 


चाचाचा वळ 


(क) जलमुष्णं घृते पेयं यूषस्तेल5नु शस्यते। 

वसामज्जोस्तु मण्डः स्यात्सर्वेषूष्णमथाम्बु वा।। (च0सू0 73/22) 
(ख) उणोदकानुपानन्तु स्नेहानामथ शास्यते 

ऋते, भल्लातकस्नेहात्स्नेहात्तोवरकात्तथा।। (सु0सू0 46) 
अच्छपेयस्तु यः सोहो न त्तामाहुर्विचारणाम्‌। | 
स्नेहस्य स॒भिषग्दृष्ट: कल्पः प्राथमकल्पिक: । (च0सू0 3/26) 


चरक संहिता सूत्र स्थान अध्याय I (3/22-24) 


तोह: न७१॥॥|हं न प्रतीक्षते। 


प्रधाना मध्यमा हस्ता स्नेहमात्रा जरां प्रति।। (च0सू0 3/29) हि 
स्नेनस्य प्रकर्षो तु सप्तरात्रत्रिरात्रको। (च0सू0 73/5) द 
मृटुकोष्ठस्त्रिरात्रेण स्निह्यत्यच्छोपसेवया। हते 
स्निह्यति क्रूरकोष्ठस्तु सप्त रात्रेण मानव:।। (च0सू0 १3/65) प्रे 
स्वेद्या: शोधयितव्यारच रूक्षा वातविकारिणः। i भा! 
व्यायाममद्यस्त्रीनित्या: स्नेह्या: wh च चिन्तका:। । (च0सू0 3/52) भी 
वातानुलोम्यं दीप्तोऽ7िनर्वर्चः स्निग्धमसंहतम्‌। R 


मार्दवं स्निग्धता चाहे. स्तिग्धानामुपजायते। । (च0सू0 ।3758) 


u 


I 
g a" kg 


नचर्या, राजिचर्या, घारणीय-अघारणीय वेग सद्वृत्त, रसायन, वाजी 
वाजीकरण 


| क्षीणा बृंहयितव्या:, कुपिताः प्रशमयितव्या:। 


निर्हरर्तव्या: समां परिपाल्या:, इति सिद्धान्त:।। 


वृद्धा : 
pre वमनविरेचन वर्तते निर्हरणे दोषाणाम्‌। (सु0चि0 33/2) 
त्रोणतीक्ष्णसृक्ष्मव्यवायिविकश्यौषधानि स्वतीर्येण हृदयमुपेत्य। (च0क0 7/5) 
नरक सिद्धि 2/8, सुश्रुत चि0 33/74-75, अष्टांग हृदय सू0 8/3 6. 
maf वमनं। (च0सि0 7/73) 

एथस्तथाद्वित्रिचतुर्गुणश्च। (च0सि0 ) 

पेहस्वेदोपयन्नेन जीर्ण मात्रावदौषधम्‌। 

एकाग्रमनसा पीतं सम्यग्‌ योगाय कल्पते।। (aofo 6/0) 


काले प्रवृत्तिरनतिमहती व्यथा यथाक्रमं च दोषहरणं स्वयं च अवस्था नमिति 
योग लक्षणानि। (च0सू0 5/73) 


हते दोपे बदेत्‌ कार्य दौर्बल्ये चेत्सलाघवे। (च0सि0 6/20) 
wm भैषज्य वैद्यानां वैगुण्यादातुरस्य च। (च0सि0 6/30) 
आध्मानं परिकर्तश्च स्रावो हूदगात्रयोर्ग्रहः। 

Weer स विभ्रंश स्तंभः सोपद्रवः क्लमः।। ` 

। भयोगादतियोगाशच दशैता व्यापदो मतः।। (च0सि0 6/29) 
ण; सम्यग्‌ प्रवृत्तिः स्याद्‌ अतियोगोऽतिवर्ततम्‌। 

भयोग: प्रतिलोम्येन न चाल्पं वा प्रवर्ततम्‌।। (चसि? ४/३) 


“यातुरनिमित्तवमनं विरेचनं च TARMI व्यापद्यते। 


मधोगतिरूर्ध्वीविरेचनस्य इति पृथक। सामान्यनुभयोः सावशेषौधत्व जीर्णोषधत्वं 
erage वातशूलं, अयोग अतियोगः, जीवादानं अध्मान, परिकर्तिका, 


Yara: प्रवाहिका हृदयोपसरणं विबंध इति। 


तत्र वमनस्य 


(स0चि0 34/2) 


असू, 45/44, 5/20-26, सूएचि0 33/70 
us ISA5 


Ro 9/2, 7/2, च0सू0 5/6- 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. An eGangotri Initiative 


आपत्य 


F- का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्तृत्त, रसायन, वाजीकरण, k: ~amm 
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74.. च0सि0 6/25, च0सू0 23/35-38. 
१42. च0सि0 ॥/20, सु0चि0 36/57. 


43. पेया विलेपीमकृतं कृतं च यूषं रसं त्रि्विरथैकशश्च। 


$ 
; 
|) 


क्रमेण सेवेत विशुद्धकाय: प्रधानमध्यावरशुद्धिशुद्ध I । 
(च0सि0 ॥/7, अ0ह0सू0 8/29) 
q44. ततोपराहे शुचि शुद्धदेहं उष्णाभिरभ्दि: परिषिक्तगात्रम्‌। 
कुलत्थमुद्गाढकि जांगलानां यूपैः रसैर्वापि उपभोजयेत्त।। (gofo 33) 


445. चरक सूत्र 5/6. 
46. कफपित्ते$वशुद्धेल्पं मद्यपैर्वातपैत्तिके। 
तर्पणादिक्रमं कुर्यात्‌ पेयाभिष्यंदयेद्धितान्‌।। (च0सि0 6/25) 


47. संसृष्ट भकतं नवेमेहि सर्पिः तं पापयेत्‌। (च0सि0 7/20) 


ह ND AS 


SL SREP far ee .? -““. 


पक्षात्‌ विरेको वातस्य।। (सु0चि0 36/57) 


TEn 94 4 
k (RN oF 


748. तत्र दोष हरणं अधोभागम्‌ विरेचनसंज्ञकम्‌। (च0क0 7/4) 

749. विरेचनं पित्तं हराणाम्‌। (च0सू0 25/40) 

३ ॥50. पित्तेतु विरेकं श्लेष्मसंसृष्टे वातस्थानगते वा श्लेष्माणि इति। (अ0सं0सू0 27) 

: = गडा. ` त्रिवृत्सुख विरेचनानां (श्रेष्ठ) चतुरगंलो मृदुविरेचनानां स्तुकपयस्तीक्ष्णविरेच- नाना। 
Ge | (mogo 25/40) 

z (क) विरेचतं पित्तहराणाम्‌। (च0सू0 25/40) 


विधीयते। (aofo 2/9) 
` रसौदनम्‌। (च0सू0 73/80) 
i} 


vit & 


Bera का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, धारणीय अधारणीय an, TWAT, शार 
पंचकर्म तथा आयुर्वेदोषपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन क॑ सिद्धान्त 7 
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70. उत्कलेशनं शुद्धिकरं दोषाणां शमनं क्रमात। 
77. च0सि0 ॥2/75. 

72. च0सि0 0/3 पर चक्रपाणि। 

73. च0सि0 8/2 पर चक्रपाणि an 
74. सु0चि0 37/39. | 
१75. सु0चि0 38/707. 
76. सु0चि0 35/70. as 
१77. च0चि0 9/77-75. | 
॥78. च0चि0 8/26. 
१79. च0सू0 ॥/83-84. 
80. चप0सू0 /87. क 
84. च0सू0 /94-95. क 
782. चप0सू0 2/7I-74. 
83. च0सू0 4/24. 
84. च0सू0 2/7-4. 


85. च0चि0 8 ak 


E Ties gofo 38/24-28, अष्टांग हृदय सूत्र 45/: 2 


NELLY IR 


Wovur 
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_सार्यसाणे कफे वस्तिः कषाय कटु तिकतकैः। (च0सि0 8/23-25) 


en £ -> i lla. 0४०७१ 


792. आगतौ परम: कालः मुहूर्तो मृत्यवे परम। (अ0ह0सू0 /47) 
- निरूद्ध प्रत्यागमकालस्तु मुहूर्तो भवति। (सु0चि0 38/5) 


१93. सु0चि0 35/78, आ0ह0सू0 9/47-48. 
१94. च0सि0 7/40, 3/4॥, सु0चि0 38/70. 
१95. च0सि0 /42, सु0चि0 38/8. 
१96. च0सि0 743, सु0चि0 38/9. 


sa >i 


॥97. कलस्तु वस्त्यादिषु यति यावान्‌ तावान्‌ भवेद्धि: परिहार काल:। 
i (च0सि0 ।5%4) 
798. औषधमौषधसिद्धो Get वा नासिकाभ्यां दीयते इति नस्यम्‌। 


> 
. 


| (सु0चि0 40/27) 
799. नासा हि शिरसो ga (अ0ह0सू0 20, ) 
200. अध्चजत्रुचिकारैषु विशेषान्नस्यमिष्यते। 
| नासा हि शिरसो द्वारं तेन तद्व्याप्य हन्ति तान्‌। (अ0ह0सू0 20/7) 
20]. च0सू0 2/3-5, च0वि0 8/754. 
202. BORO 39/6. 
oo HORORO 75/4. 


raga का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, पारणीय अधारणीय वेग, agga, रसायन, लाजीठ 
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208. 
20०2. 


PAKON 


2AE 


ING) 


220. 


22). 


222. 


नस्य भेदो द्विधा प्रोकतो रेचनं स्नेहन तथा। 

रेचनं कर्षणं wed स्नेहनं बृंहणं मतम्‌।। (शा0,झछख0 8/2) 

प्रायोगिक स्नैहिक च द्विविधं नस्यमुच्यते। (भोज ) 

विषार्तादीनां संज्ञा प्रबोधकत्वेन रक्तपित्तादीनां स्तंभनत्वेन ्रैविध्यम्‌। (विदेह) 

शिरोविरेचनं सप्तविधम, फलपत्रमूलकन्दपुष्पनियसित्वगाश्रयभेदात्‌। 
(च0वि0 8/754) 

च0सि0 2/20 2।, सुचि. 40/47, अ0ह0सू0 20/77 ॥3. 

च0सि0 2/22. 

अथ पुरूषाय वातातपरजोहितवेश्मनि। (सु0चि0 40/25) 

सु0चि0 40/33-35, 38-47. 

सु0च्रि0 40/49-50. 

तद्धि शुद्धं fe रूधिरं वल वर्ण सुखायुषः। (a040 24/4) 

स्नेहादिभिः क्रियायोगैः न तथा लेपमैरपि। 

यांत्याशु व्याधयः शान्ति यथा सम्यग्‌ सिराव्यधात्‌। (सु0शा0 


प्रसन्नवर्णेन्द्रियमिन्द्रयार्थान्‌ इच्छन्तमव्याहत पक्षवेगम्‌। 


आ0०नि0 ॥0. 
बलिनो बहुदोषस्य 


| enaga का स्वरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय an, सद्वृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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225. सम्यग्गत्वा यदारकतं स्तयमेवावतिष्ठते। 
शुद्धतया विजानीयात्‌ सम्यग्वि्रावितं च adi (सु0सू0 74/32) 
लाघवं वेदनाशान्तिः व्याधेर्वेग परिक्षयः। 
सम्यग्विस्राविते लिगं प्रसादो मनसस्तथा।। (सु0सू0 74/33) 
226. धौतिर्वस्तिस्तथा नेतिनोलिकी त्राटकं तथा। 
कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माण समाचरेत्‌।। (घेरण्ड संहिता 7-72) 
227. धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं गूलमुत्तमम्‌। (च.सू. 75) 
228. योगो मोक्षप्रवर्तकः। (च.शा. /736) 
229. (क) शररीरेन्द्रिसत्त्वात्मसंयोगो धारि जीवितम्‌। 
नित्यगश्चानुबन्धश्च पर्यायैरायुरूचयते।। (च.सू. /47) 
(ख) सत्त्वमात्मा शारीरं च त्रयमेतत्त्रिदण्डवत्‌। 
लोकस्तिष्ठति संयोगात्‌ तत्र सर्व प्रतिष्ठितम्‌।। (च.सू. /45) 
230. (क) जनमौषधिमंत्रतपः समाधिजाः सिद्धभयः। (योःसू. 4) 


(ख) त्रिविधमौषधमिति-दैवव्यपाश्रयं, युकितिव्यपाश्रयं, सत्त्तावजयश्च। 
(च.सू. 77752) 
« कायबालग्रहोर्ध्वङ्ग.शल्यद्रष्ट्राजरावृषान्‌। (वा.सृ. 7/5) 


< 


`. यमनियमासतनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावङ्गानि। (यो.सू. 2/29) 


aes - 


्ोगारम्भे सततमनिर्वेद। (च.शा. 5/2]) 
यारि वेशाः क्लेशाः! (यो.सू. 74) 
ज्ञानम्‌ मनोद पौधं परम्‌। (च.सू. ।) 
, सर्वासां वेदनानामवर्तनम्‌। | (च.शा. ॥) 
ES प्रजापतिमजिग्रहत्‌। i 

पपुत्रादिकान्मुनीन्‌।। (अ.ह.सू. 7/4) 


— - | 


~ छा : 


स्वस्थलूत का स्वस्प, दिनचर्या, राजिव एगीय अधारणीय वेग, agga , 


पंचकर्म तथा आयुर्वेदौपदिष्ट योग का aca एवं योगरर्शन ळे fagre से इनकी. 


238. 


239). 
240. 
24). 


242. 


243. 


244. 


245. 


. ब्रह्मचर्यप्रतिष्ठायां वीर्यलाभ:। 


मैत्रीकरुणामुदितोपेक्षाणां सुखदुःखपुण्यापुण्यविषयाणाम। 


(यो.सू. 7/33) 
मैत्र्यादिषु बलानि। (यो.सृ. 3/23) E 
यमनियमा5 5सनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयो5 ष्ट वड़.नि। (यो.सू. 29) . 
अहिंसासत्यास्तेयब्रह्मचर्यापरिग्रहा: यमा: ।यो.सू. 2/30) 
) हिंसास्तेयान्यथाकामं पैशुन्यं परुषानृते। 
(ख) सम्भिन्नालापव्यापादमभिध्यां दुग्विपर्ययम्‌। et 
पापकर्मेति दशधा कायवाड्‌.मानसस्त्यजेत्‌।। (A, 72 -22) 
सत्यवादिनमक्रोधं निवृत्तं मद्यमैथुनात्‌। हः 
अहिंसकमनायासं प्रशान्तं प्रियवादिनम्‌।। (afa. 74730) 
सत्यप्रतिष्ठायां क्रियाफलाश्रयत्वम्‌। (यो.सू. 2/36) 
सत्यवादिनमक्रोधं निवृत्तं मद्यमैथुनात्‌। 
अहिंसकमनायासं प्रशान्तं प्रियवादिनम्‌।। (च.चि. 774730) | 
नानृतं ब्रूयात्‌............ l (च.सू. 8/79) र 
अस्तेयप्रतिष्ठायां सर्वरलोपस्थापनम्‌। (यो.सू. 2/37) | दु 
त्रय उपस्तम्भा:-आहारनिद्राब्रह्मचर्यमिति। (चरक) * 


ब्रह्मचर्येण ज्वरात्‌ प्रमुच्यते। (च.चि. 3) 


स्तस्थतृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिवर्या, घारणीय अधारणीय an, सद्तृत्त, रसायन, वाजीकरण, 
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256. जपशौचपरं धीरं दाननित्यं तपस्विनम्‌। 
देवगोब्राह्मणाचार्यगुरुवृद्धार्चते रतम्‌।। (afa. 774/37) 
257. गायत्रीं त्रिपदां जपेत्‌ तु| (सुश्रुत) 
258. स्वाध्यायादिष्टदेवतासम्प्रयोगः। (यो.सू. 2/44) 
259. समाभिसिद्धिरीश्वरप्रणिधानात्‌। (यो.सू. 2/45) 
260. विष्णु सहसमूधनि चराचरपति विभुम्‌। 
स्तुवन्नामसहस्रेण ज्चरान्‌ सर्वान्‌ व्यपोहति।। (च.चि. 3/37) 
26.. सोमं सानुचरं देवं समातृगणमीश्वरम्‌। | 
पूजयन्‌ प्रयतः शीघ्रं मुच्यते विषमज्चरात्‌। (च.चि. 3/30) 
262. स्थिरसुखमासनम्‌। (यो.सू. 2/46) 
263. समे शुचौ देशे सुखोपविष्टो मनःपुरःसराभिर्वाग्भिः। (च.वि. 8/7) 
_ 264. देहवाकचेतसां चेष्टाः प्राक्‌ श्रमाड्धिनिवर्तयेत्‌। 


नोर्ध्वजानुश्चिरं तिष्ठेत्‌ नकतं सेवेत न द्रुमम्‌।। (अ.ह.सू. 2/36) 
265. नानृजुः क्षुयान्नाद्यान्न शायीत........ | (च.सू. 8/27) 
तस्मिन्‌ सति श्वासप्रशवासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायाम:। (यो.सू. 2/49) 
- वायुः '्राणसंज्ञाप्रदानम्‌, वायुः आयुः, वायुः प्राणापानी, प्राणा रक्ष्यश्चतुर्भ्यो हि 
` प्राणाञ्जहाति। 


युस्तनत्रयन्त्रधरः, प्राणोदानसमानव्यानापानात्मा, प्रवर्तकश्चेष्टानामुच्चावचानां नियन्ता, 
। च मनसः, सर्वेन्द्रियाणामुद्योजकः। (च.सू. 2/8) 
ee 


स्वस्य निग्रहः। (च.शा. 7727) 
ma प्रकृतिभावे प्रयतितव्यमेभिर्हेतुभिः, 


=] OTS Mrs २ 


स्वाथवृत्त का रतरूप, दिनचर्या, रात्रिचर्या, घारणीय अधारणीय an, ngga, रसायन, खाज i, 


=; 
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274. तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशुन्यमिव समाधि:। (यो.सृ. 3/3) 
275. त्रयमेकत संयम:। (यो.सु. ३/4) 

276. मानसो ज्ञानविज्ञानधेर्यस्मृतिसमाधिभिः। (च.सू. 7/58) 
277. मानसं प्रति भैषज्यं त्रिवर्गस्यान्ववेक्षणम्‌। 

तद्विद्यसेवा विज्ञानमात्मादीनां च सर्वशः।। (च.सू. 77747) 
घीधै्यत्मादिविज्ञानं मनोदोषोषध॑ परम्‌। (3.8.4. ॥/26) 
279. मोक्षे निवृत्तिर्निःशोषो योगो मोक्षप्रवर्तकः। (च.शा. 7/737) 
280. (क) आत्मेन्द्रियमनोऽर्थानां सन्निकर्षात्‌ yada 


सुखदु:खमनारम्भादात्मस्थे मनसि स्थिरे।। (च.शा. /738) 


(ख) निवर्तते तदुभयं वशित्वं चोपजायते। 
सशरीरस्य योगज्ञास्तं योगमृपयो विदु:।। (च.शा. 77439) . 

(ग) योगे मोक्षे च सर्वासां वेदनानामवर्तनम्‌। | 
मोक्षे निवृतिर्निःशेषा योगो मोक्षप्रवर्तक:।। (च.शा. 4/737) |, 


(घ) मोक्षे रजस्तमो5भावात्‌ बलवत्कर्मसड. क्षयात्‌। 


वी सस)? 
NO 
~ 
55 


वियोगः कर्मसंयोगैरपुनर्भव उच्यते।। (च.शा. 7/742) 


284. (क) 'पुरुपोऽयं लोकसम्मितः' इत्युवाच भगवान्‌ पुनर्वसुरात्रेय यावन्तो हि लोके 
(मूर्तिमन्तो) भावविशेषास्तावन्तः पुरुषे, यावन्तः पुरुषे तावन्तो लोक:। (च.शा. 


5/3) १ 
(ख) yeaa: समुदिताः ‘yer इति शब्दं लभन्ते; तद्यथा- पृथिव्यापस्तेजो | 
वायुराकाशं ब्रह्म चाव्यकतमिति एत एव षड्धातवः समुदिताः “पुरुष इति शब्दं ॥। 
लभन्ते। (च.शा. 5/4) र | 


282. सर्वलोकमात्मन्यात्मानं च सर्वलोके सममनुपश्यतः सत्या बुद्धि: समुत्पद्यते। 
सर्वलोकं ह्यात्मनि पश्यतो भवत्यात्मैव सुखदुःखयो कर्ता नान्य इति। 
कर्मात्मकत्वाच्च हेत्वादिभिर्युतः सर्वलोकोऽहमिति विदित्वा ज्ञानं | 
पूर्वमुत्थाप्यतेऽपवर्गायेति। तत्र संयोगापेक्षी लोकशब्द:। षड्धातुसतुदायो हि a 
सामान्यतः सर्वलोकः। (am. 5/7) | 


स्वस्थवृत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राज़िचर्या, धारणीय अधारणीय an, सद्तृत्त, रसायन, वाजीकरण, 


l 


पंचकर्म तथा आयुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के सिद्धान्तो से इनकी, रापालोचना 2I8 


283. शुद्धसत्त्वस्य या शुद्धा सत्या बुद्धि: प्रवर्तते। 


क की 


यथा भिनत्त्यतिबलं महामोहमयं तम:।। 
सर्वभावस्वभावज्ञो यथा भवति नि:स्पृह। 

योगं यथा साधयते साड.ख्य: सम्पद्यते यया।। 
यया नोपैत्यहंकारं नोपास्ते कारणं यया। 

यया नालम्वते किच्चत्‌ सर्व संन्यस्यते यया।। 
याति ब्रह्म यया नित्यमजरः शान्तमक्षरम्‌। 
विद्या सिद्धिर्मतिर्मेधा प्रज्ञा ज्ञानं च सा मता।। 

| लोके विततमात्मानं लोकं चात्मनि पश्यतः। 


> परावरद्शाः शान्तिज्ञानमूला न नश्यति।। 


पश्यतः सर्वभावान्‌ हि सर्वावस्थासु सर्वदा। 

ब्रह्मभूतस्य संयोगो न शुद्धस्योपपद्यते। | 

नात्मनः करणाभावाल्लिङ्ग. मप्युपल भ्यते। 

स सर्वकरणायोगान्मुकत इत्यभिधीयते।। (च.शा. 5/76-22) 
84. सर्वकारणवद्‌ दुःखमत्वं चानित्यमेव च। 

म चात्मकृतकं तद्धि तत्र योत्पद्यते स्वता।। 

ते सत्याबुद्धिनेतदहं यथा। 
ज्ञाय ज्ञः सर्वमतिवर्तते।। 


200 


स्वस्धवूत्त का स्वरूप, दिनचर्या, राजिचर्या, घारणीय अपारणीय an, 


पंचकर्म तथा आसुर्वेदोपदिष्ट योग का वर्णन एवं योगदर्शन के fagra से इनकी सपालो चना | = y 


289. 


इत्यष्टविधामाख्यातं योगिना बलमैश्वरम। 
शुद्धसत्त्वसमाधानात्‌ तत्सर्वमुपजायते। | (च.शा. /740-47) 


अंशुमन्तं सौवर्णं पात्रेऽभिश्रृणुयात्‌ चन्द्रमसं राजते, चाप 
देवमनुप्रविशति। (सुचि. 29/73) 


kkk kk 


UY ॥ ॥ | 


उपसंहार 


गोगदर्शन सिद्धान्ततः सत्व एवं चेतना के विज्ञान की वह विधा है जो 
तत्त्वानुभूति एवं दुःखों की आत्यन्तिक निवृत्ति मार्ग के रूप में भारतीय दर्शन 
वाङ्ग.मय में अनादिकाल से उपस्थित रही है। यद्यपि आयुर्वेद प्रधानतः चिकित्साशास्त्र 
के रूप में जाना जाता है परन्तु इस शास्त्र के प्रथम सोपान पर ही स्वस्थ के 
स्वास्थ्य की रक्षा के डिमडिमनाद से जीवन के पग्म्‌ लक्ष्य 'मोक्ष' की अट्टालिका के 
मूलाधार में अवस्थित अदृश्य शिला का अवस्थापन हो जाता है। यह जीवन पुरुषार्थ 
चतुष्टय की साधना का क्षेत्र है और आरोग्य मनुष्य जीवन में प्राप्तव्य धर्म, अर्थ, 
काम एवं मोक्ष का मूल हे। इस प्रकार स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से योगदर्शन की 
गवेषणा से प्रथम तथ्य यह प्रकाशित होता है कि स्वास्थ्य की अमूर्त संकल्पना यहाँ 


4 


पर पूर्व में ही सविस्तरशः प्राणवान रही हे परन्तु स्थूलरूप में 'स्वास्थ्य' का 
शब्दश: अनावरण नहीं हुआ है। सम्भवतः इस योजना का लक्ष्य योग मार्ग में प्रवृत्त 
साधक को योगशास्त्र के अन्तिम लक्ष्य 'मोक्ष'पर ही संकेन्द्रित बने रहने तथा अन्य 
सांसारिक विध्रान्तियों से बचाए रखना प्रतीत होता है। योग साधना में व्याधि को 
सर्वप्रधान विघ्न माना गया है। अतएव लौकिक व अलौकिक पुरुषार्थ के सम्पादन में 
समर्थ बर्न रहने के लिए आरोग्यवान्‌, आधि-व्याधि शून्य बने रहना अत्यन्त महत्वपूर्ण 


है। 


“आयुर्वेद. एवं योग दोनों शास्त्रों की दृष्टि 'सम' की अवस्था पर केन्द्रित 


प्रतीत होती है। शास्त्र द्वय की विषय वस्तु की विवेचना से यह सत्य उद्घाटित j 
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होता है कि समत्व ही सृष्टि व्यवस्था का मूलाधार है। जिस प्रकार आयुर्वेदशास्त्र 
“स्वस्थ' पारिभाषित करते समय आत्मा, मन एवं इन्द्रियों की प्रसन्नता के अतिरिक्त 
शारीरस्थ दोष, अग्नि, धातु एवं मल की अभिक्रियाओं के समत्व की कसौटी का 


निर्धारण करता हे ठीक उसी प्रकार योगशास्त्र में “समत्वं योग उच्यते' कहा गया है। 


तिषमता से ही निकार को उत्पत्ति होती है। सूक्ष्म दृश्टि रखने वाले ऋषि 
एवं योगीगण केवल शारीरिक रोग एवं बाह्य वैषम्य पर ही नहीं, अपितु इनके 
उत्पादक सूक्ष्म शरीर के वेषम्य को भी दृष्टि में रखते थे तथा उस विषमता को भी 
उत्पन्न करने वाले कारणों को दूर कर शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक तीनों 
प्रकार के स्वास्थ्य-लाभ का उपदेश देते रहे हेँ। स्वास्थ्य के विकार कर्मदोष, दुर्वृत्त, 
प्रज्ञाविकार, रजोगुण एवं तमोगुण का प्रभाव, शारीरगत पंचभूतों में से किन्ही का 


क्षय, श्वास प्रक्रिया में विपर्यय, वातादिदोपों की वृद्धि, अपथ्य भोजन आदि कारणों 


_ से होते हैं। आयुर्वेदिक दृष्टि से व्यक्ति या जनपद में रहने वाले व्याधि- दुःख का 
` कारण प्रज्ञाविकार है। बुद्धि शरीर-सत्ता की संचालिक है। बुद्धि में लाभ, मोह, क्रोध 
[मान आदि की उत्पत्ति होने से व्यक्ति अधर्माचरण करने लगता है। अत: उस 


म किये गये अधर्म का फल जाति, समुदाय, ग्राम 
यों एवं अन्य उपद्रवो के रूप में 
भावना से जिन-जिन अंगों से 


में कृत दोनों प्रकार के कर्मा के फल के रूप में प्राप्त होता हैं। मनु ने दुराचार 


को सतत्‌ व्याधि, अन्धत्व, वधिरत्व, विकृत आकृति आदि को कर्म विशेष का | 
दुष्परिणाम कहा tl उनका यह भी कहना है कि असत्यवादी, हिंसा, प्रेमी एवं | 


निन्दित कर्म का आचरण करने वाले अधार्मिक जन कभी सुखी नहीं रहते। स्वाध्याय 
का परित्याग कर ज्ञानानुकूल आचरण न करने से, सदाचार का त्याग करने से, 


| आलस्य एवं प्रमादयुकत रहने से तथा अन्न दोष के कारण मृत्यु प्राणियों का संहार 


i करती i 


अतएव सुखी एवं स्वस्थ रहने के लिए यह आवश्यक है कि बुद्धि को दोषां 
| के मूलकारण लोभ, मोह, क्रोध से रहित बनाया जाय। शास्त्राभ्यास, गायत्रीजप एवं 
ब्रह्म -ध्यान के द्वारा बुद्धि को निर्मल, पवित्र एवं ज्ञान युक्त बनाया जाय। बुद्धि के 
पवित्र एवं सत्य ज्ञान युकत होने पर आचरण भी जानानुकूल, उत्तम, शास्त्रानुमोदित 
एवं पवित्र ही होगा। कर्म को ही दुःख का हेतु जानकर धर्मशास्त्रं में सदाचार एबं 


। की उत्तम कर्म एवं निन्दित कर्म की विस्तारपूर्वक विवेचना की गयी है तथा 


सुख प्राप्ति हेतु सदैव शास्त्र विहित मंगल कर्मो को ही अनुष्ठित करने का उपदेश 
दिया गया है। मनुष्यों को तीव्र दुःख देने वाले निन्दित कर्मो का स्पष्ट ज्ञान हो, 
पाप कर्म करने वालों के संसर्ग से भी बचने का उपदेश दिया गया है। यदि कभी 
प्रमाद से निन्दित आचरण हो भी जाय तो उसके प्रभाव से मुक्त होने के लिये 
तथा उक्त पाप कर्म जनित संस्कारों को दूर करने के लिए तत्काल प्रायश्चित कर्म 
करने का विधान किया गया है। > 


`~ ` 


अतः व्याधि आदि क दुःखों से छुटकारा पाने के लिए यह आवश्यक है कि 


आसकित एवं फलाकांक्षा का त्यागकर सदैव शास्त्रविहित कर्म किये जाय। योगियों | 


| 
है, 


के कर्म सदैव शुभाशुभ की वासना, फल की कामना एवं आसक्ति से रहित होते 
हैं, अतएव वे कर्मशय से रहित होने के कारण भविष्य में सुख-दुःख रूप फल 
को उत्पन्न नहीं करते। पातंजल योगसूत्र में योगियों के कर्म को अशुकल-अकृष्ण 
कहा गया है। इसके साथ ही शास्त्रभ्यास, सत्संग, श्रवण एवं मनन के द्वारा 
सम्यग्दृष्टि प्राप्त करती चाहिए, जिससे संसार में पाप-कर्म के फलस्वरूप नाना प्रकार 
के रोगों एवं दुःखों से पीडित प्राणियों को दुःखकर पाप-कर्म की चेष्टा एवं वासना 


से विरकत रखा जा सके। 


दार्शनिक दृष्टि से विचार करने पर व्याधि एवं दुःखो का कारण रजोगुण एवं 
तमोगुण है। सत्त्वगुण का स्वभाव ज्ञान, प्रकाश, लघुता एवं आमय (रोग) रहित 
होता है। अतः योगी सत्वगुण से स्थित होकर ही व्याधि एवं अन्य त्रिविध तापों 


तथा योगविघ्नों पर विजय प्राप्त करता है। तमो गुण का दमन रजोगुणात्मक ध्यान 


| से एवं रजोगुण का शमन सत्त्वागुणात्मक ध्यान से होता है। 


& 


EE SOS = on oe 


अभ्यास करने पर प्रत्येक भूत के सूक्ष्म अंश शरीर मै निवास करते हैं, जिससे OOO 
शरीर सदैव स्वस्थ वलीपलित रहित तथा तेज, शक्ति, पुष्टि, कान्ति एवं सत्त्व से 
युकत रहता है। पंचभूतों की धारणा सभी प्राचीन योग विधियों का आवश्यक अंग 


शी। 


| 
| 
| 

योग की भाषा में मनुष्य एक लघु बह्याण्ड है। इस विश्व के स्रष्टा एवं 
नियन्ता ईश्वर स्वयं इस पिण्डरूप लघु ब्रह्माण्ड के हृदय में अर्न्तयामी रूप से 
| अवस्थित होकर इसे नियंत्रित कर रहे हैं। शरीर के विभिन अंगों में तथा मत, 
प्राण एवं इन्द्रियां में भी तत्त्वत्‌ स्थानों एवं उनकी शक्तियों के स्वामी देवगण 
उन-उन स्थानों में निवास करते हुए सतत्‌ अप्रमत्त रहकर अपना-अपना कार्य कर रहे 
हैं। अतएवं स्वस्थ एवं सुखी रहने के लिये यह आवश्यक है कि मनुष्य सृष्टि में 
सभी के साथ आत्मभाव स्थापित करे तथा परब्रह्म एवं देवों की विशेषरूप से 
आराधना करे। इसके लिए उसे ब्रह्मयज्ञ, देवयज्ञ, पितृयज्ञ, नृयज्ञ एवं भूतयज्ञ इन 
पाँच महायज्ञों का नित्य अनुष्ठान करना चाहिए। मनु का कथन है कि जो लोग Se दै 
मंगलाचार से युकत है, जिनका चित्त, बुद्धि और आचार शुद्ध एवं पवित्र हैं, जो 
नित्य ओंकार या महाव्याहतिपूर्वक गायत्री आदि मंत्रों का जप करने वाले हैं तथा 
नित्य होमकर्म द्वारा देवताओं को प्रसन्न करने वाले हैं, उन्हें कभी कोई रोग, विपत्ति EF. 
आदि विघ्न नहीं होते। व 2 
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आवश्यक है इस सामंजस्य के हास से ही स्वास्थ्य की हानि तथा नानाविध रोगों 
की उत्पत्ति होती है। ऐसी मान्यता है कि योग लोक-पुरुप साम्य को बनाये रखने में 
सहायक होता हे, इसीलिए योगविज्ञात को स्वास्थ्य उन्नयनक विज्ञान के रूप में 


विकसित करने का अभियान चल रहा हे। 


इस प्रकार आयुर्वेद एवं योग परस्पर अवगुष्ठित वह दो उपयोगी feat हे 
जो क्रमशः इस शारीर साधन की आरोग्यता एवं आध्यात्मिक विकास को प्रक्रिया में 
एक दूसरे की अनुपूरक है। अब चूँकि योग एवं आयुर्वेद दोनों ही स्वस्थ शारीर की. 


अपेक्षा रखते हे। अतः यहाँ पर अन्योन्याश्रयी भाव भी उपस्थित हो जाता ÈI 
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